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डाक्टर बरनर मकफेटन । 
पमारयाक प्रसिद्ध उपवास चिकि सके, फितिक्ट उत्चरक सम्थाउझ और 
उप सादि प्राज्ननक चिकिसासम्बन्ध। जनेर ग्रन्याक लखक । 


वक्तन्य । 


७०-०5 2९20०. 


प्रत्येक मनुष्यके लिए अपना स्वास्थ्य बनाये रसनेकी इच्छा और प्रयत्न करना 
केवल परम आवश्यक ही नहीं वाल्कि बहुत ही स्वाभाविक भी है। पर इस इच्छ्ाकी 
पूर्ति और प्रयत्नकी सफलता बहुत ही थोडे लोगोंके भाग्यमें होती है । दिन 
पर दिन रोगो और रेगियोकी सख्या इतनी बढती जाती है कि पूर्ण रूपसे- स्वस्थ 
मनुष्य ढ्लेँढ निकालना वहुत ही कठिन है| गया है। यहाँतक कि चहुत पहले हो 
इस देशमें “ शरीर॑ व्याधिमन्दिर्म्‌ ” का सिद्धान्त बनाया जा चुका है। पर 
वास्तवमें यह वात नहीं है । शरीर स्वय कभी व्याधि-मदिर नहीं होता, उसकी 
प्रद्मति सदा नीरोग होने या रहनेकी ओर होती है, पर हम आह्र-विहार आदिके 
प्राक्नतिक नियमोका उछघन करके स्वय उसे व्याधि-मन्दिर बना लेते हैं। प्राणि- 
मान्रम स्वेश्षष्ट गिने जानेवाले मनुष्यफ्रे लिए यह बात बहुत ही लज्जास्पद है । 

इससे भी अधिक लज्ञास्पट आजकलसी वह प्रचलित दूपित प्रथा हैं जिसकी 
सहायतासे व्याधिको अरीरस बाहर निकाल देनेका प्रयत्न किया जाता है | जिस 
शरीरमें अपने आपको स्पय॑ नीरोग कर लेनेकी सवंस बडी णक्ति विद्यमान हे, 
उस तरह तरहके विपोके प्रयोगसे नीरोग करनेका प्रयत्न करना कभी लाभदायक 
नहीं हो सकता । इस सम्बन्धसे सबसे अधिक आश्वय और दु सकी वात यह है 
कि समस्त प्रचलित चिकित्सा-प्रणालियोमे जो प्रणाली सबसे अधिक दूषित और 
हानिसारक है, सारे ससारमें वही सबसे अधिक प्रचालेत भी हं। हमारा तात्पय्ये 
एलो-पर्थासे है जिसमें बहुत ही साधारण ओर सौम्य ओषधियोकी बलपूवेक 
तीम्र, उम्र और भयकर बनाया जाता है । यही कारण है कि उनकी मात्नार्में थोडी 
सी वृद्धि हो जाने पर भी वहुत बडे अनर्थकी सम्भावना होती है। इस पुस्तकमे 
ओपधियोऊ सम्बन्ध बहुत बड़े बड़े ठाक्टरोंकी जो निन्दात्मक सम्मीतयी दी 
गई है, वे सव एलोपैयिक ओपधियो पर ही हैं ॥ ओपधि-चिंकित्साकी और भी 
जितनी प्रणालियों हैं वे भी योडी बहुत दूपित और हानिकारक अवश्य हैं। 
इसका मुख्य करण यही है क्रि ओपधिकी सहांयतासे होनेवाली अस्थायी आरो- 
म्य॒ताकी अपेक्षा शरीरकी स्व॒सम्पादित आरोग्यता कहीं अधिक अच्छी होती है । 


शरीरका आरोग्यता प्राप्त करनेके सबसे अच्छा अवसर उसी समय मिलता 
है जब कि उसकी सारी शक्तियोको सब तरहके भारोसे छुट्टी मिल जाय और _ 
यह छुट्टी छलघन या उपवासकी सहायतासे ही मिल सकती है। जिस भोजनका 


पी 


काम हमारे शरोरेके अँग-अत्यगको पुष्ट करना है, बट दसारे णरीरफे अग-प्रत्यगके 
रोगोंको भी अवश्य ही बढाता जायगा, क्योंकि ' वृद्धि और पुष्टि करना ? ही 
उसका स्वाभाविक धर्म है । भोजन करते रहनेऊे अतिरिक्त जद्दों आपधियों 
आदिकी सहायतासे उसके कास्योमें और मी विश्न टाला जाता है, वहॉका रक्षक 
ईश्वर द्वी है । आयुर्वेदशे ” ऊूथने परमीपथम्‌ ” इसी लिए क्द्या गया दे कि 
उससे शरीरकी अपनी स्वाभावेंक और आरोग्य स्थिति तक पहुँचनेमें बहुत 
अधिक सहायता मिलती दै। प्रत्येक रोगसे उपवासकी सहायतासे जितनी जल्दी 
छुटकारा मिलता है उतनी जल्दी और किसी उपायसे नहीं मिल सकता | और 
इस पुस्तकमें इसी उपवासके ग्रण, प्रकार और विधान आदि बतलाये गये ६ । 
. इस पुस्तकमें जो बाते बतलाई गई ह वे इसी लिए बहुत आधिक हृदयग्राद्दी 
है कि वे प्राकृतिक, सहज और युक्ति-युक्त है । हमारा विध्यास है कि जो दिचा- 
खान पक्षपातरद्दित होऊर इसमें चतलाई हुईं बातो पर ध्यान देगा वह चहुत ही 
सहजमें उनके गुणोफ्री स्वीकार करके उनझा समर्थक और पक्षपाती बन जायगा, 
ओऔपधोंके जालसे निकलरर प्रकृतिदेवीवी गोदमे स्वतत्रतापूवंक रहने लगेगा । 
युरोप, अमेरिका आदि देशोंमें वहुतसे उपवास-विक्रित्शाछय सुल गये हूं, 
जिनमें हजारो असाध्य रोगी भी आरोग्यता प्राप्त कर चुके है। उन्हींमेसे एफ 
चिकित्सालयफ्रे अध्यक्ष और सत्यापक बरनर मैकफेडन महाशय भी है। 
मैकफेडन साहबका केवल चिफ़ित्सालय ही नहीं है, वल्कि उपवासचि्त्साशात्र 
सिखलानेके लिए एक कालेज भी है। उस कालेजफ्रे पहले भारतीय ग्रेजुएट 
श्रीयुत डाक्टर शावक वी० मादन ६ जिन्होंने सैप्डाकूज वम्बईमें एक उपवास- 
चिकित्सालय सोल रखा है । उन्होंने भी सेकडों पारसियो और मराठों आदिफो 
केवल उपवास कराकर ही बड़े वढे सयकर रोगोंसे मुक्त किया है, जिनके 
वर्णन समय समय पर वहँँके समाचारपतन्रोमें छपते रहे हैं। प्रस्तुत पुस्तक 
डा० भेकफेडनकी छाए, सिएकेणाभाएं बाते ॥८७०८8७ नामक 
अँगरेजी पुस्तक तथा डा० मादनकी “ अपवास ? नामक गुजराती पुस्तकसे 
सद्दायता लेकर लिखी गई है, एतदथे हम दोनों महानुभावोंके परम झृतज्ञ हैं । 
श्रीयुत नाथूरामजी प्रेमीके भी हम बहुत कृतन्न हैं, जिन्होंने हमे ऐसी उपयोगी 
पुस्तक लिखनेका परामश दिया और उसे प्रकाशित किया है । 


काशी, शिवरात्रि ! । 


विक्रम स० १९७२ रामचन्द्र वर्स्सा । 


डउप्क्‍ाख-्िकफित्ता: 


बा कल 
री 
हमारे शरीरका: संगठन", 


+ १२. 5 
फ्ूत्येक मनुष्य, पशु और यहाँ तक कि जीवमात्रन पीरीएत+्फ्क/ककरुणा 
है कि यदि उसमें किसी प्रकारके वाहरी या ऊपरी पदार्थके कारण दोष 
उत्पन्न होने लगे तो वह शरीर-यदि उसके साथ किसी तरहका वल-प्रयोग न 
किया जाय और उसे स्वाभाविक स्थितिमे रहने दिया जाय तो-उस 
दोपको आप ही आप दूर कर लेगा । शरीर यथासाध्य किसी अनावश्यक 
ओर हानिकारक वस्तुको अपने अदर नहीं रहने देगा । उसका सगठन 
ही ऐसा है कि वह सदा उसे बाहर निकालनेका प्रयत्न करता रहेगा | एक 
तो स्वयं हमारे शरीरमे ही हरदम वहुतसे अनिश्कारी पदार्थ और तरह तरहके विप 
उत्न्न होते रहते हैं, दूसरे हम लोगोंकी मखेता और कुपथ्य आदिफे कारण 
उनकी सख्या और सी वढ़ जाती है। यदि शरीर अनिष्टफारी पदार्थोकों बाहर 
निकालनेका काम थोड़ी देरके लिए भी बंद कर दे तो जीवन असभव हो जाय 
संस, पसीने, मर, मत्र, थूक ओर छीक आदिके रूपमे शरीरके भिन्न भिन्न भागोसे 
सदा हमारे शरीरसे तरह तरहके विकार निकलते रहते हैं। हमारा शरीर ये काम 
अपेन कतेव्य-स्वरूप करता है । ऐसी दरशांस हमारा भी यह कतैव्य होना चाहिए 
कि हम यथासाध्य और जान-बूझ कर शरीरके प्रति कोई ऐसा अन्याय न करें, 
उसके अद्र कोई ऐसा दुष् पदार्थ न जाने दें जिसका प्रतिकार या ग्रतिवंध उसकी 
शक्तिके बाहर हो । यदि हम अपने इस कतैव्यका ध्यान न रखेंगे, शरीरके अगो पर 
उनकी शक्तिसे अधिक वोझ लादेंगे तो परिणाम यह होगा कि हमारा शरीर हमे 
जवाव दे देगा, हम रोगी हो जायेंगे और अतमें मर भी जायेंगे | 
क 


डा स्न्द्रों 


सचया दा * दीं, ० ४5£ घ्रतिकारसत छिएि खादश्यक साधद भी दतता देना ड्ट प 


पे 

रा १: 
अल्प; द्नरन रुप ० धर. मु कैदी ल्‍्रे 
द्धालाव यह किट हन रे झरा द्धिदनी अचखावा औरकल्ाना नाक चघब्नाथ 68, 


न्व्टाड्थर 


सलय-उ5द आपती मी १ उन सतत खूवना 4 दिया करता ६ बचहुट अधिक 
खरखी या गरीनीऊा पट इम तुन्द दा सपनी लात सेल्म छाठा है. याद हवन 
पिल्वोंका 32 छटा। घइ्रद्भारथो पथ 5 चुल व्गढ़ि न्टिति द्झी लो दने ठुग्द 
खोली आने सती ६ । यही खीसी वह सुचना दै डे हमें पेफझर्द द्वारा मिलती 
ड१४छ मे दो तिनया व ब्लीडा याद हमारी खआीखेंकि सामने का ज्ादा चर 
इनारी पचके खापनसे आप दिला हमला इच्छा दी पर्न्दे हो ऊाती है ज्हॉत्कऋ 
खम्मबर दीदी है, ब्लाछ दारर भीदरी लए चाहरी लन्थल लपनी रला आप 
द्वी कर सेवा £ इनास झरीर एव सुखा मकान हैं जी उसे झूपनी कोटरियोनि भाव दी 
झखाय झट दें ठेदा है, छपने चूल्द 4६ कपनी आअनियी पा द्वी जला लेता है 
खाद दाद वक्त पढने पर खछपना छिडडरियां पर दग्वाल दझाप हा लाप खाल 
दद्‌ छर टेंता दें औैरइुध्लआाल्मी गरनिकि द्षो पके दा न्द्रय हे मोर मानेदी 
ब्द्धर्ता है सार 7+ * ड्सने आममथ झेता 


दााओं दे ठेता है “5 खचनाओं 


(ड्सपिदास्थ येटार्कआ बन ६ 


जेट 
| ठदद ड्सऊी सूचना खपने द्राये 
खतहता और खानिदाली दिपत्तिसे शर्रसरफी 


घरीरकी भीतरी किया । 
शरीरकी भीतरी क्रिया । 


प्रीर-स्वना-शाज्के ज्ञाताओं और बड़े बड़े डाक्टरोंका मत है कि मनुप्यंके 

शरीरमें जन्मसे लेकर मृत्युतक हर दम एक प्रकारका बिप चनता और 
इकट्ठा होता रहता है। साधारणत लोगोको यह बात सुनकर हँसी आवेगी, पर हँसी 
आनेका कोई वास्तविक कारण नहीं है । वात यह दे कि मनुष्यके सारे शरीरमसे 
छोट छोटे कोश हैं. जिन्हें अगरेजीमें (१०!|४ कहते हैँ । ये कोश शरीरफी आन्तरिक 
फकियासे आप ही आप नथ् होते रहते हैँ और रक्त-सचालनकी सहायतास उनके 
स्थान पर नये कोश भी बनते जातें हैं । इस प्रफार हरदम शरीरम पुराने कोश 
नष्ट होते और नये कोश बनते रहते हैं । यह क्रिया जीवर्धारियोंके अतिरिक्त वन- 
स्पतियोंमे भी होती रहती है । अगेरजीम परिवतैनकी इस क्रियाको ॥(6६४00॥ए77 
कहते हैं । हमारे यहाँ प्राचीन वौद्धोमें भी इसीसे मिलता जुलता एफ प्रकारका 
सिद्धान्त था जिसे क्षणिकवाद या क्षणमग कहते हैं । इस सतंके अनुसार प्रत्येक 
चस्तुफी अवस्था या स्वथितिमें प्रतिक्षण बराबर परिवर्तन देता रहता है । अस्छु 
पुराने ओर नये कोशोंका जो अश अवशिष्ट रह जाता है, वही एक प्रकारका विप 
है।यदि शीघ्र ही उसका नाश न हो तो उससे हमारे शरीरकों बहुत हानि 
पहुँच सकती है । हमारे शरीरके अवयवॉफा एक मुख्य कार्य यह भी हे कि 
जहाँ तक शीघ्र हो सके उस दूषित अशकीा हमारे शरीरसे बाहर निकाल दे । 
उस दृषित अशके वाहर निकलनेका प्रधान मार्ग हमारे शरीरकी त्वचा हैँ जिससे 
वह अश पसीनिके रूपमे निकलता है। इसके अतिरिक्त हमारे जिगर, पेट, गुरदे, 
तिही और अतद़ियों आदिस भी सदा बहुतसा दूपित अश निकलता रहता है 
जो हमारै खूनके साथ मिलकर उसका रंग काला कर देता है। यह दूपित अश 
हमारे फेफह़ोकी सहायतासे उस आव्सिजन द्वारा जछता या नष्ट होता रहता 
है जो सॉस लेनेमें हवाके साथ हमारे फेफड़ों तक पहुँचता है । यदि हम किसी 
अफार सॉस न के अथवा न ले सके तो वह दूषित अश या विकार हमारे खूनमें 
इकट्ठा हो जायगा। फल यह होगा कि पेटमे प्रा हुआ भीजन शरीरके सब 
अगेमि न पहुँच सकेगा और वह विप-तुल्य विकार सारे शरीरम फेलकर हमें 
कमजोर करता करता अँत॑मे मार डाडेगा । पर हमारे फेफ़े उस विकारको भी 

है पु 


उपयवास-चिकित्सा- 


साधारण टाइप-राइटरोम एक घटी ठगी रहती दे जो छापनेके उम्रय एक लाइन 
खतम हो जानेपर आपसे आप बेल उठती है । उसका शब्द सुनते ही छापनेवाला 
सचेत है| जाता है और पेंच घुमाकर नई लाइन ग्रारम करता है। इसी प्रकार और 
भी बहुतसे यत्नोमें ऐसे पुरज लगे रहंत है जो अपनी किसी नई आवश्यक्ताकी 
सूचना किसी विशिष्ट सफेतके द्वारा देते है । हमारे शरीरकी बनावट भी बिल्कुल 
दैसे द्वी यत्रोके समान, चल्कि उनसे भी अधिऊ पूर्ण और अच्छी है। हमारा स्नायु- 
सम्र्‌ह आनेवाली किसी घाहरी विपत्तिफो देखते दी एक विशेष रूपम हमे भयसूचक 
सद्केत करता है । वह हमे केवल बाहरी विपत्तियोंकी ही सूचना नहीं देता बल्कि 
हमारी भीतरी आवश्यकताओंका ज्ञान भी हमें करा देता है। ज्योद्दी हमारे मोजन 
या इयास आदियें किसी प्रकारकी याधा या त्रुटि होती है, अथवा हमारी रमों, 
पढें आदिम किसी प्रफारका दोप उत्पन्न द्वाता है, त्योही वह एक विशेष प्रकारसे 
“जिसे हम उसकी भाषा भी कह सऊते ई-हमें उसझी सूचना दे देता है, फेवर 
सूचना ही नहीं, वह उसके प्रतिफारफे लिए आवश्यक साधन भी बता देता है । 
ताले यह कि हमारे शरीर जितनी असाधारण और अस्वाभाविऊ घबनायें दवोती हैं, 
स्तायु-सदूह अपनी ओरसे उन सबकी सूचना दे दिया करता है । बहुत अधिक 
सरदी या गरीमीका पता हमे तुरत ही अपनी त्वचासे लग जाता है। यदि हवामे 
मिस्वॉका वुओ, किसी प्रकारकी धौँस या वूल आदि सम्मिलित द्वो तो हमें तुरत 
सॉसी आंने लगती है । यह्दी खँसी वह सूचना है जो हमे फेफडोंके द्वारा मिलती 
है। छेटेसे छोटा तिनका या कीढ़ा याद हमारी ऑसेकि सामने आ जाता है ते 
हमारी पलके आपसे आप, विना हमारी इच्छाके ही बन्द हो जाती हैं। जद्येतक 
सम्भव होता है, हमारा शरीर भीतरी और बाहरी अनिशेसे अपनी रक्षा आप- 
ही कर छेता है । हमारा शरीर एक ऐसा मकान है जो अपनी कोठरियोंमे आप ही 
आप ज्ञाह दे लेता है, अपने घूल्दे या अपनी अम्रियाँ आप ही जला लेता है, 
आदइयकता पढने पर अपनी सिडक़ियाँ और दरवाजे आप हो आप खोल और 
बद्‌ कर छेता हे औरदुष्ट आक्रमणिफारियोंको पहले ते स्रय ही मार भगानेकी चेष्ट 
करता है ओर जब वह उसमें असमर्थ द्वेता ऐ तव उसकी सूचना अपने किराये 
दारझ़े दे देता है। उस सूचनाको समझना ओर जआनिवाली विपततिसे शरीरको 
रक्ष। करना फिरायेदारफ़ा काम है। 





शरीरकी भीतरी किया ॥ 


शरीरकी भीतरी किया । 


झुूतरीर-रचना-शाज़के ज्ञाताओं और बड़े बड़े डाक्टरोंका मत हे कि मलुष्यके 
शरीरमें जन्मसे लेकर मृत्युतक हर दम एक अकारका विष वनता और 

इकट्ठा होता रहता है। साघारणत लोगोंकों यह बात सुनकर हँसी आवेगी, पर हँसी 
आनेका कोई वास्तविक कारण नहीं है । वात यह हे कि मनुष्यके सारे शरीरमे 
छोट छोटे कोश हैं जिन्हें अगेरजीमें (१९]|8 कहते हैं । ये कोश शरीरकी आन्तरिक 
फक्रियासे आप ही आप नथ् छोते रहते हैं और रफ्त-सचालनकी सहायतास उनके 
स्थान पर नये कोश सी वनते जातें हैं। इस प्रकार हरदम शरीरमें पुरान कोश 
नथ्ट होते और नये कोश बनते रहते हैं | यह क्रिया जीवर्धरियोंके अतिरिक्त बन- 
स्पातियोमि भी होती रहती है । अगेरजीमें परिवतिनकी इस क्रियाको १(९६४००7ए४ 
कहते हैं । हमारे यहाँ प्राचीन वौद्धोमें भी इसीसे मिलता जुलता एक प्रकारका 
सिद्धान्त था जिसे क्षणिकवाद या क्षणसग कहते हैं। इस मतंके अनुसार प्रत्येक 
वस्तुकी अवस्था या स्वथितिमें प्रतिक्षण वरावर परिवर्तत होता रहता है । अस्छु । 
'पुराने और नये कोशोंका जो अश अवशिष्ट रह जाता है, वही एक प्रकारका विष 
डै।यदि शीघ्र द्वी उसका नाश न हो तो उससे हमारे शरीरको वहुत हानि 
पहुँच सकती है । हमारे शरीरके अवयवॉका एक मुख्य कार्य यह भी है कि 
जहाँ तक शीघ्र हो सके उस दूषित अशको हमारे शरीरसे वाहर निकाल दे। 
उस दृषित अशके वाहर निकलनेका प्रधान मारे हमारे शरीरकी त्वचा है जिससे 
वह अश पसीनेके रूप निकलता है। इसके अतिरिक्त हमारे जिगर, पेट, गुरदे, 
तिल्ली और जैंताड़ियों आदिसे भी सदा बहुतसा दूषित अदय निकलता रहता है 
जो हमारे खूनके साथ मिलकर उसका रंग काला कर देता है। यह दूषित अंश 
हमारे फेफड़ोकी सहायतासे उस आक्सिजन द्वारा जलता या नष्ट होता रहता 
है जो सौस लेनेमें हवांके साथ हमारे फेफड़ों तक पहुँचता है । यदि हम किसी 
अफार सॉंस न ले अथवा न ले सके तो वह दूषित अश या विकार हमारे खूनसें 
इकट्ठा हो जायगा। फल यह होगा कि पेटमें पचा हुआ सीजन शरीरके सब 
अगोमे न पहुँच सकेगा और वह विप-तुल्य विकार सारे शरीरसे फैलकर हमे 
कमजोर करता करता जँतमे मार डालेगा । पर हमारे फेफड़े उस विकारको सी 


ऋष 


उपवास-चिकित्ता- 


शरीरमें इक नहीं होने देते और उच्छासके द्वारा वडे परिसाणमें उसे बाहर 
निकालते रहते हैं । इसी प्रकार मल-म्त्र आरे खखार आदिके रूपमें हमारे शरी- 
रसे बहुतसे विकार वाहर निकलते रहते है । यदि इन विकारोका निकलना बंद 
हा जाय और थे शरीरके अदर ही रह जाय तो तुरत ही हमारी मृत्यु होनेमे 
कोई सन्देद न रह जाय । 


जैज्ञानिकोंका यह भी मत है कि जब हम अधिक परिश्रम करते हैं, तव हमारे 
शरीरफे कोश यथा ०६४ अधिक परिमाण्णम नष्ट होते हैं, पर नये कोश अधिक 
पारिमाणमें उसी समय वनते हैं, जब कि हम सब अकारके शारीरिक श्रम छोड- 
कर आराम करंते हैं। अर्थात्‌ शरीरकी आरेग्वत्ताके लिए कामकाज, परिश्रम 
और व्यायाम आदिकी जितनी आवश्यकता है, शरीरको सब प्रकास्के परिश्रमोंसे 
छुल्धि देकर सुखी चनानेकी भी उत्तनी दही आवश्यकत्ता है | यदि हम अपने शरी- 
रको आराम न देंगे और उसे हरदम काममें ऊूगाये रहेंगे तो उसमें नवीन शक्ति 
नवीन जीवनफा सचार न होगा । फल यह होगा कि हम दिनपर दिन दुर्वेल 
और रोगी होते जायेंगे । जो लोग अपने शारीरिक वलके भरोसे नित्य परिश्रम 
ही करते रखते हैं और कभी आराम नहीं करते वे बहुत ज्ञीप्र अपने स्वास्थ्य 
और यहाँ तक कि प्राणेंसे भी हाथ घो वैठते हैं। शरोर्की आराम देनेका 
सबसे अच्छा प्राकृतिक उपाय निद्रा है । मनुष्यके शरीरके कोश सोनेमें ही सर्वे 
अधिक परिणाममें बनते हैं। जाग्रत अवस्थामें पारश्रम करनेके कारण जो पुराते 
कोश न» होकर विपका रूप घारण रूप करते हैं उनका शमन 
भी सोनेमें ही होता है। बहुत अधिक कसरत करंनेवालों या दौड्नेवालोकों 
लीजिए । जो लोय दम बाधकर चहुत अधिक कसरत करते या दौडते हैं उनके 
शरीर और छा्तामें एक प्रकारका दर्द उत्तन्न हो जाता है । मैकेंजी नामक एक 
असिद्ध डाक्टरने इस ददेका कारण यह वतलाया है कि बहुत अधिक परिश्रम 
करने था दौड़ने आदिके कारण शरीरमेंका इतना अधिक दूपित भेश रक्तमें मिल 
जाता है कि फेफड़े उसे सौसके द्वारा वाहर निकालनेमें असमर्थ हो जाते हैं। उस 
दक्षामें मनुष्यके सिरमें चक्षर आने लगता है और उसकी जाकृति देखनेसे जान 
पड़ता है कि उसे स्वच्छ हवाकी बहुत आवश्यकता है। अब परा इस परिभ्म 
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"करनेवाले या दौड़नेवालेको थोड़ी देरतक आराम करने दीजिए । उसका हॉफना 
कुछ कम हो जायगा और उसका ददे जाता रहेगा । इसका कारण यही है कि 
उसके दूषित अश चाहर निकालनेवाले अवयवॉको कुछ आराम मिला है और चे 
अपना कार्य अच्छी तरह करने लगे हैं । शरीरमें एकत्र हुए विषके वाहर निक- 
लते ही उसका दर्द भी कम हो जाता है। इससे यह चात अच्छी तरह सिद्ध 
हो जाती है कि किसी प्रकारका अधिक परिश्रम करनेके उपरान्त शर्ररके भिन्न 
पमिन्न अणेमें जो दोप या विकार उत्पन्न हो जांते हैं, उनके दूर करनेके लिए. उन 
अवयवो या अंगोफकी आराम देना चाहिए, कुछ समय तक उनसे कोई नया 
काम न लेना चाहिए। यह सिद्धान्त ससारके सभी कामों और सभी पदा्थोमे 
समान-रूपसे प्रयुक्त होता है | मनुष्य, पशु, पक्षी, नदियों, वनस्पतियों और वृक्ष 
आदितक आराम चाहते और करते है । जिस चीजसे बहुत अधिक और निरंतर 
काम लिया जाता है, वह बहुत जल्दी न£-श्र८ हो जाती है और जिसे वीच 
वीचमें अवकाश मिलता रहता है, वह अपनी पूरी आयुतक पहुँचती और अप 
कार्य्य उत्तमतापूर्वक करती है। 
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कुकूलप्य है तो जीव-मात्रमें सतसे अधिक श्रेष्ठ, पर उसके काम ओर आच- 

रण बहुधा पशुओेके कामों और आचरणोसे भी गये-वीते होते हैँ । इस 

उन्नति और सम्यताके जमानेमें तो उसके निन्दनीय आचरण और भी बढ़ते जाते 
'हैं। हम लोग औरोके साथ जो अन्याय करते हैं वह तो करते ही हैं। हमारा 
सबसे वड़ा अन्याय स्वय अपने साथ-अपने शरीरके साथ-होता है । हमारा यह 
अन्याय इतना पुराना और बढ़ा चढ़ा है कि उसका बहुत अधिक अभ्यास हो 
जानेके कारण हम उसे अन्याय ही नहीं समझते । हम न तो अपने शरीर और वलूको 
देखते हैं और न हमें उनकी रक्षा और वृद्धिकों ध्यान रहता है । आप किसी बद्र 
यथा बकरीको मास या अफीम खिलानेका अयल कीजिए, आपको कभी सफलता न 
होगी, पर अपने आपको समझदार कहनेवाले वहुतसे ऐसे मनुष्य मिलेंगे जो इनसे 
भी निकृष् पदा्थोको प्राप्त करनेमे अपनी ओरसे कोई कसर न छोडेंगे । जो मनुष्य 


उपचास- चिकित्सा 


विवेक-युक्त कहलाता है, वही कमी इस वातका विचार करनेफी आवश्यक्ता नहीं 
समझता कि वह खय शाकाहारी जीवोंकी श्रेणीका है अथवा मासाहारी जीवॉकी 
श्रेणीका । उसे शराव, क्वाव, मास, मठला, अफीम जो चाहिए सो खिला दीजिए, 
वह वडी प्रसन्नतासे खा छेगा । यही नहीं वल्कि वह स्वयं उन सय्‌ पदायोको 
पानेका प्रयत्न करेगा और सवसे वडी विल्लणता यह है कि जितनी अधिक मात्रांम 
बह उन सव पठाथोंकी उद्रत्थ कर सकेगा, उतनी अधिक मात्रा लेनेमें वह अपनी 
ओरलने कोई वात उठा न रखेगा! छोग क्टते हैं कि पशुओंमें एक प्रकारक्ा सहज 
या स्वाभाविक पान होता है जिसके कारण वे कोई हानिकारक पदार्थ ग्रहण नहीं 
करते । बहुत ठीक, पर क्या वह सहज और स्वाभाविक ज्ञान मनुष्यों नहीं है 2 
है, और अवश्य है। पर ननुप्य जान बुझम्र उस ज्ञानझ्ा गला घोटता हैं और 
से वलपूवक उसके विरुद्ध आचरण करता है । छो5 छोटे वच्चोको मास देखकर 
स्वाभाविक घुणा द्वोती है, पर माता-पिता और घरके दूसरे लोग उसे त्तरद तर- 
इस्मेवहका कर मास सानेंके लिए प्रवत्त करते है। यह छणा वह सहज ज्ञान नहीं 
तो और क्या है ? बड़े वड़े शरावी भी शराव पीनेके समय वेत्तरह नाऊ विशोड्ते 
और मुँह विचऊते है ! क्ये। ? इसो लिए कि वे सपने सहज-लानदी हत्या करते 
है, अपनी प्रकृतिके विरुद्ध आचरण करते ह। छरती खाने, भोग, अफीम, गाँजा 
जादि पीनेफे लिए लोगोंको क्यो महाँनों थोडी थोडी मात्रा बढा कर अभ्यास 
करना पडता है ? इसी लिए कि ये सव पदार्थ स्वमावत' उनके खानेके योग्य नहीं 
होते । इन सबके व्यवद्वारके लिए मजुप्यको अपने स्वभाव और प्रवृत्तिन परिवत्तेन 
करना पडता है । 

मनुष्यका यह अन्याय और अनोचित्य केवल यहाँ तक नहीं रुक जाता वल्कि 
सागे चल्क्षर वह और भी विक्रालल्प धारण करता है । एक तो वह खाद्य और 
अखादय सभी पदार्थ खाता ही है, दूसरे वह उन्हें अपदी आवश्यक्ताऔर शक्तिसे 
कई अधिक खा लेता है । आपको मूख तो विलकुल नहीं है, पर आपके मित्र 
नहामबका वहुत आग्रह दे कि सोजन तैयार है, आप कुछ न कुछ अवध्य सा 
लीजिए । आप अपनेको छाचार समझकर खाने बैठ जाते हैं । आप घरसे तो मर- 
पेट मोजन करके चलते हैं, पर रास्तेमें कोई वटियानी चीज विकती हुई देखकर 
मोल लेते हैँ और उसके खानेका मौदा इँढने रूगते हैं । किसी सित्रके यहीं निम- 
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त्रणेम जाकर तो आपका यह विश्वास बहुत ही दृढ़ हो जाता है कि--“ पराहईे 
इुर्लूस छोके रारीराणि पुनः पुलः। ”” इन सव अवसरों पर आप यह नहीं सम- 
झते कि हमारा पेट इतनी तरहकी और इतनी अधिक चीजे पचानेमें समर्थ होगा 
या नहीं । पेट अपनी चिन्ता आप ही कर लेगा, आपसे और उससे सतलरूव £ पर 
नहीं, थोड़ी ही देर वाद मतलव पैदा हो जाता है। ज्योह्दी आपने कुछ अधिक 
खाया त्योंही आपकी तबीयत भारी हो जाती हैं और आपके चलने फिरनेमें कठि- 
नाई होती है । उस समय आप लेमनेडवालेकी दूकानकी शरण लेते हैं, दोस्तोसे 
नमक खसुलेमानी माँगते एँ और इसी प्रकारके अन्य उपचारोंकी चिन्तामे लगते हैं । 
जो लोग इतनी मोटी वारतें नहीं समझ सकते उन्हें यह वात समझाना तो और भी 
कठिन है कि ये ऊपरी उपचार उस समय तो मनुष्यकी शारीरिक वेदना कम कर 
देते हैं पर स्व॒य बढ बेदना वाजरूपसे उनके शरीरमे वती ही रहती है और आगे 
चलकर अनेक वंड़े बड़े रोगरुपी दक्ष उत्पन्न करती है । 

यद्यपि पाश्चात्य सभ्य देशेमिं सी छोग २४ घटोंके अन्दर पाँच पोंच वार 
भोजन करते हैं और उनके सोजनकी मात्रा भी कम नहीं होती है, तथापि अन्य 
देशोकी अपेक्षा भारतमें अधिक परिमाणमर भोजन करनेवाले बहुतायतसे हैं । दस 
दस सेर दही और चिउड़ा खानेवाले मेथिलो और वारह वारह सेर लट्टू खानेवाले 
भट्ठें और चौवोंको जाने दीजिए, पजावंके साधारण जाट भी एक वारमें डेढ सेर 
आटेकी रोटियाँ खाते हैं, भोजपुरिये देहातियोको बिना डेढ़ सेर सत्तके सतोप नहीं 
होता, यहातक कि साधारण बंगाली भी विना आघ सेर चावलके भातके तृप्त नहीं 
होते । ये सव अनथ केवल इस लिए होते हैं कि वे छोग वाल्यावस्थासे दी 
अपने घधरके बड़े वृढ़ोको वहुत अधिक भोजन करते देखते हैं । केवल देसना 
ही उनके लिए उतना अधिक द्वानिकारक नहीं होता, जितना उनकी सात्ाओंका 
आग्रह हानिकारक होता है । गोदके बच्चेको ल्लियाँ जबरदस्ती अधिक दूध 
पिलाती हैं, अधिक सयाने वच्चोको मार मारकर और वॉधवे|वकर आधिक भोजन 
कराया जाता है। वालुकका पेट सरा रहता है, उसको कुछ खानेकी इच्छा नहीं 
होती, पर माता उसे विना कुछ खिलाये क्‍यों सोने दे | कभी कमी तो वालकको 
न खानेके कारण मार तक खानी पड़ती है | और जब माताये एक छोटा मोटा 
युद्ध करके अपने वालककोको कुछ खिलाने पिलानेमें विजय प्राप्त कर लेती हैं तव 
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उसके आनन्द सीमा नहीं रहती । वे सनमें समझती हैं. कि, हमने अपने वाल- 
कोंका वड़ा उपकार क्या, और यही उपकार जब अपकाररूपमे प्रकट होता है, 
चाल्क्क्ो अपच या इसी प्रकारका कोई ओर रोग हो जाता है तव छोग उनका 
सहज उपचार करने और उनयो स्वामाविक स्थितिमें छोड़ देनेके बदले उनके 
साथ एक नया उपकार जारभ कर देते है | औौषघके रूपमे तरह तरहके विप 
उनके पेट्में उतारे जाते हैं, मानो “विपत्व विपमोपधम्‌ ? के सिद्धान्त पर उन्हें 
अच्छा करनेका ग्रयत्न क्या जाता है । 


4१ नि |» [4० 0०... 
आधंक भमाजनस हानंचा 

झुकूविक मेोजनसे दहोनेवाली हानियोँ इतनी अधिक हैं. कि उनका पुरा पूरा 
वर्णन करना प्राय असम्भव है। इस सिद्धान्तसे प्राय सभी बडे बडे डाक्टर 

सहमत हैं । अभी हालमें एक बड़े मारी डाक्टरने कह था कि, आजकल साधा- 
रणत लोग भोजनऊे बहाने जितने पदा्थोका सत्तानाश करते हैं. उनके तृतीयाशसे 
ही उनदा काम वे आनन्दसे चल सब्ता हे। यही नहीं वल्कि पदा्थोंके परिमा- 
णर्मे जितनी न्‍्यूनता होगी, तरह तरहके असल्य रोगोंमे भी उत्तनी ही कमी हो 
जायगी | जो लोग उक्त मतकी विलकुल लचर समझते हो, उन्हें उचित है कि 
वे खब दो तीन सप्ताहोतक अपना सोजन घटाकर उसका शुस॒ परिणाम देख ले। 
वात यह है कि हम लोग अच्छी तरह जितना भोजन पचा सकते है उससे कहां 
अधिक उद्रत्थ कर लेते €। जो अश पच जाता है उसको छोडकर वाकीका 
विना पचा और जघ-पचा जश् जब आँतोंके द्वारा नीचे उतरने लगता है, तब 
उसेमेस बहुतसे विकहृत और दूषित अश बाहर निकलते हैं और विपके रूपमें 
परिचतित दाकर हमारे रक्तमें मिल जाते है । उस दूषित अशके कारण हमारा 
रक्त विगड जाता है और उससे शरीरस्में तरह तरहके रोग उत्पन्न होते है । रक्त 
विगडनेके कारण शरीरमें रोगोंकी उत्पात्ति तो बादमे होती है | सबसे पहले विका- 
रोंका जमघट जीतेंकि नीचे पेड आादिन ही द्वोता है। वहाँ उनमें एक प्रकारका 
उचाल आरम्म होता है, हैसके कारण मनुष्यकी या तो सम्रहणी हो जाती है या 
फाच्जियत । जब कब्जियत क्तिन रोगोंकी खान है इसके यहाँ वतरानेकी विशेष 
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आवश्यकता नहीं है। पैखान और पेशाबकी शिकायत उत्पन्न होती है, सिरमें 
दर्द आरम्भ दोता है और अतमे बुखारतककी नौवत आ जाती है । यह बुखार 
कुछ नहीं, उन्हीं विकृत पदाथोंको हमारे शरीरसे बाहर निकलनेका प्रयत्न 

है। चुखार विगड़कर जो सयकर रूप धारण करता है, उससे प्राय सभी लोग 
परिचित हैं । इस प्रकार अनावश्यक भोजनका वचाहुआ दूषित अश वाहर निक- 
लनेंऊे लिए हमारे सांरे शरीरमें चक्र गाया करता है और जिस अवयवमे पहुँ- 
चता है उसमे एक न एक विकार उत्पन्न कर देता है। आमाशय, हृदय, फेफड़ा, 
मस्तिष्क आदि सभी अवयव इस दूषित अशके शिकार बनते हैं. और मनुष्यको 
गठिया, बवासीर, भगदर, कोढ़, कप्ठमाला और तरह तरहके बुखार अथवा इसी 
प्रकारके अन्य रोग आ घेरते हैं। यदि दूषित अश कम हुए तो पहले इन रोगेंकि 
कृमि मात्र ही उत्पन्न होते ह, जिनको आंगे चलकर बढ़ते कुछ देर नहीं लगती । 
इन्हीं सब कारणोसे एक बडे विद्वानने बहुत जोर देकर कहा है कि-“ अकालमें 
अन्नके अभावके कारण उतने लोग नहीं मरते, जितने सुकालस अधिक अन्न खानेके 
कारण, तरह तरहके रोगोंसे, मर जाते हैं. ] ” 

अधिक भोजन करनेके कारण होनेवाली जो हानियाँ ऊपर बतलाई गई हें, वे 
तो ऐसी हैं जिन्हे वहुत से साधारण बुद्धिके लोग भी जानते हैं । वंड़े बडे ढाक्ट- 
रोके मतसे अविक भोजनफऊ्े कारण मनुष्यके शरीर पर वहुत वोझ पडता है और 
उसे भोजनके अनावश्यक अशोको शरीरसे वाहर निकालनेके लिए बढ़ा परिश्रम 
करना और कष्ट उठाना पड़ता'हे । अधिक भोजनसे शरीर पर चार प्रकारके बुरे 
प्रभाव पड़ते हैं -- 

(१) अधिक भोजनसे रक्त अस्वच्छ और विषाक्त हो जाता है, जिससे 
वहुतसे रोगोके उत्पन्न होनेकी सभावना हो जाती है । 

(२ ) शरीरमे पहलेसे जो नया या पुराना रोग उपस्थित होता है, आधिक 
भोजन करनेसे उसका पोषण होता है और वह वढ़ जाता है । 

(३) हमारे शरीरके ज्ञान-तन्तुओं ( )प७०ए०ए४ 8फष्छाशय ) पर अधिक 
भोजन करनेके कारण वहुत जोर पड़ता दे ओर उसकी सारी शाक्ति दूषित अंश 

र्र्‌ 


उपवास-चिकिस्ता- 


यथा विपको बाहर निमालनेमें लग जाती है । इसका परिणाम यद्द द्वेता हे कि 
मनुष्यके शरीरका वर नहीं वढता और उसका ओज क्षीण होने लगता है । 

(४ ) बिना पचे हुए सोजनका जो दूपित अश वचा रहता है उसमेंसे विष 
निकल कर पेट और भेजेमे फैलता है, जिससे मनुष्यकी आरोग्यताका बहुत जल्दी 
जल्दी नाश होने लगता है । रु 

आवश्यकतासे अधिक भोजनके साथ जितने अत्नथं और अपफार सम्मिलित हैँ 
उतने कदाचित्‌ ही और किसी दूसरे काममें सम्मिलित होंगे । यह अमपूर्ण विचार 
हमारे मनमे वहुत अच्छी तरह बैठ गया है कि हम जो कुछ खाते है. वह सब 
हमारी वल-ृद्धिमें सहायक होता है, उसमेंका फ़ोईे अश चृथा नहीं जाता । यही 
कारण है कि हम लोग विना इस वातका विचार किये कि हमे इस समय भोजन 
करनेकी आवश्यकता है या नहीं, हमारा पेट उसे अहण करने और पचानेके लिए 
तैयार है या यहीं, दिनमे कमसे कम तीन वार खूब डटमर भोजन कर लेते हे * 
इसी भ्रमपूर्ण विचारंके कारण लोगोंकी यहाँ तक मिथ्या धारणा हो गई है कि यदि 
हम एक वारका भोजन भी वीचमे छोड दें तो हमारा शरीर द्वी न चल सकेगा 
हमारे पिरमें दर्द होने लगेगा, यहाँ तफ़ कि हम चल फिर भी न सकेगे। हम यदि 
दिनमें पाँच वार सेजनके करनेकी आदत डाले तो कुठ दिनेमिं है हर बार मोजनके 
निश्चित समय पर हमें एक प्रकारकी भूख लग आया करेगी, पर वह कदापि सच्ची 
भूख नहीं द्वोती, वह वनावटी या ऋत्रिम दवोती है। हम ल्थेय उसी वनावटी भूखके 
गुलाम वन जातेह, इतने गुलाम वन जाते है कि हममे उससे पीछा छुडानफा साहस ही 
नहीं रह जात्‌ । आप एऊ वार भोजन न कीजिए, उससे आपके जो थोड़ा 
कष्ट होगा वह तो होगा ही, पर यदि यह वात आपके दोस्तोंको माछूम दे गई तो 
उन्हें आपका चेहरा 'विलकुल उदास सूखा हुआ और पीला? दिखाई पडने रूगेगा । 
क्यों ः इसी लिए कि वे स्वय भूखके गुलाम होते हैं ।॥ अब आप अपनी इच्छासे न 
सही तो कमसे कम्र उन दोस्तोकी खातिर ही थोडा बहुत मोजन अवश्य कर छेंगे। 
पर आंग चलकर उसका जो उदु्परिणाम होगा उसका अनुमान सहजमें नहीं 
हे सकता। 

इस गुलास्ीसे चचनेका केवल यही उपाय है कि आप अपने मनऊो हृह करें | 
सबसे पहले आपको इस बातका दृढ विश्वास द्वो जाना चाहिए ककि आप वनावटी 
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आधिक भोजनसे हानियाँ । 


मूखकी गुलामीमे पढ़े हुए ह और उसके फन्देसे वच निकलना आपका कर्तव्य है। 
जब आप यह्‌ वात अच्छी तरह समझ लेगे और सविष्यमे कभी अनावश्यक भोजन 
न करनेफा दृढ सकलप कर लेगे, तव आपको बनावटी भखकी शुल्ामीसे छटनेमें 
अधिक समय न लगेगा । ज्यो ज्यों आप उस वनावटी भखकी गुलामीसे निकल- 
नेका प्रयत्न करने लगेगे, त्यों त्यों आपकी अधिक आनन्द और सुख होने रंगेगा 
और आप अपने मित्रोंको भी अपना अनुगामी बनाने और कम मोनन करनेके छाभ 
समझानेका प्रयत्त करने लगेंगे । 


आपने कुछ ऐसे लोग भो देखे होंगे जो प्राय इस बातकी शिकायत किया 
करते हैं कि हमे तरह तरहके वढ़िया भोजनोंमें भी कोई स्वाद या आनन्द नहीं 
आता, अथवा आजकल मोजनमें हमारी रुचि नही द्वेती | ऐसे लोगोंकी वातोंका 
वास्तविक तात्पये यही होता है कि सोजनका वास्तविक आनद लेनेमें वे नितान्त 
असमर्थ हे गये हैं। जिस मनुष्यका स्वास्थ्य सव प्रकारसे अच्छा होता है वह जो 
कुछ खाता है, सव रुचिसि खाता है । उसे आन्तिम कौर भी उतना ही स्वादिष्ट 
लगता है जितना कि पहला कौर । सब तरहसे नीरोग आदमीकी यही अच्छी 
पहचान है । तरह तरहकी मसालेदार चर्टनियों और अचारोंकी आवश्यकता उन्हीं 
लोगोकी पड़ती है जिनकी पाचनशक्ति किसी प्रफार नथ् हो जाती हे । अच्छी 
पाचनशक्तिवाले मनुष्यकी अथवा वास्ताविक भुसके समय चहुत ही साधारण भोज- 
नका भी एक एक कौर अमृृतके समान स्वादि८ और मौठा जान पडता है । और 
नहीं तो स्वादिश्से स्वादिष्ट पदाथे भी एफ प्रकारका वोझा जान पड़ता है और 
लोग उसे इस भ्रकार खाते हैं, मानों वे वड़ी लाचारी या सक्में पड़े हो । ऐसी 
अवस्थामें जबरदस्ती हसकर भोजन करना ही अच्छा है या उसे छोड़ देना, यह 
वात विचार्वान्‌ पाठक स्वय॑ समझ सकते हें । 


श्र 


उपवास-चिकित्सा- 


णोगमें मोजन । 

झ्ुचपष्यके घरीरमें जितने रोग हैं, उनमे चहुत अधिक सस्या ऐसे ही रोगेकी 
है जिनका मूल कारण भोजनसम्बन्धी किसी न किसी प्रकारका दोष ही 
होता है, पर विलक्षणता तो यह है कि उन रोगेंमि भी रोगोको पूर्ववत्‌ भोजन 
देकर उसके रोगऊी घृद्धि की जाती है-व्याधिका छूछ कारण और चतठयणा जप्ता 
है । शोगकी सहायता इसो सीमातऊ णरिमित नहीं रहता बल्कि आगे चल कर और 
नये साधनोंसे भी द्वाती है। रोगीको ओपधियोंके नामंस तरह तरहके सूफियानि 
विप खिलाये जाते है जो बहुधा रोगको दवा तो देते है पर उसके ग्ूछ कारणको 
कदापि नष्ट नहीं कर सकते । बहुतसे अवसरों पर तो यह भी देखा गया है कि 
उनसे और नये नये रोगोंकी सश्टि हेती है । ससास्मे दिनिपर दिन पुराने रोगोकी 
वृद्धि जीर नये नये रोगोंकी उत्पत्तिम जितनी सहायता अधिक भोजन और ओप- 

धियोंसे मिलती दे उतनी और झिसी दूसरी वातसे नहीं मिलती । 


जब कोई मनुप्य रोगी द्वोाता है, उसकी रुचि भोजनक्री ओर नहीं ट्ोती और 
उसकी जीभका स्वाद बिगड़ जाता है, तब उसके मित्र, सम्बन्धी और चिकित्सऊ 
आदि उससे कहते हें कि यदि तुम कुछ भी न खाओगे तो तुम्हारा शरीर क्योंकर 
चलेगा * तुम्हारे शरीरमे वछ कहोसे आधेगा ? बिना किसी आधारके तुम जीते 
क्योंकर बचोगे १ आदि। प्राय ऐसे अवसरों पर लोग रोगीफी जबरदस्ती 
कुछ न कुछ खिला दिया करते हैं। पर वे लोग यह समझनेका कष्ट नहीं उठाते 
ऊि मुँह और जीमका स्वाद विंगड जाने और भोजन करनेकी इच्छा न हेनेका 
वास्तविक अभिप्राय क्या है ? उसका वास्तविक अभिप्राय यही है. कि रोगीका 
शरीर मोजनके वोझसे बचना और कुछ सुस्ताना चाहता है। उसके सवधी वैय्ों 
और डावररोसे उसकी भूस् वढानेका उपाय कराते हैं और चिकित्सक छोग उसे 
जबरदस्ती भोजन देते हें । कभी कभी तो रोगीके शरररमें भोजन पहुँचानेके लिए 
यत्नोत्कसे सहायता ली जाती दे ! वहुतस वैद्यों, हकीमों और डढाक्टरॉकी तो 
यहाँतक सम्प्नाति द्वोती है कि यदि रोमी कुछ भोजन न करेगा तो पाचनक्रिया 
करनेवाले रस उसकी उद्रस्थ अतढ़ियोतकको पचा डालेंगे 2 उनका सिद्धान्त है 
कि जब मनुष्यकोी भोजन नहीं मिलता तव उसका पोषण उसके शरीरके भीतरी 
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रोगमसें भोजन । 


माससे होने लगता है, और इस प्रकारका पोषण उसके लिए बिलकुल ही अस्वा- 
भाविक और अत्यन्त हानिकारक होता है । मासके बाद पचनेके लिए चरबीका 
नम्बर आता है और तदुपरान्त फेफड़ो और हृदयतककी नौवत पहुँचती है । 
मानो हमारा पेट कोई शेर या राक्षस है । कुछ डाक्टरोका यह भी कहना है 
कि मनुष्यके लिए पैखाना होना अत्यन्त आवश्यक है । यदि मनुष्यको पैखाना 
न हो तो वहुतसे दूषित पदार्थ उसके शरीरके अन्दर ही रह जायेंगे और बड़ा 
उपद्रव तथा अनिष्ट करेंगे । पैखाना विना कुछ भोजन किये होता नहीं और इस 
लिए प्रत्येक मनुष्यका नित्य भोजन मिलना बहुत आवश्यक है । एक दूसरे डाक्टरने 
तो प्रत्यक सशक्त मनुष्यके लिए वोबीस घंटेमे चार पॉच वार करके कोई दो सेर 
भोजन करनेकी आशा दी है और कहा है कि यदि मनुष्यकी इससे कम भोजन 
मिलेगा तो उसकी जँतड़ियोमे एफ प्रकारके कीड़े पड़ जायेंगे और वह बहुत शीघ्र 
मर जायगा ! 

पर वास्तव इन सब वातोका कोई विशेष अर्थ नहीं है । रोगियोंके सम्बन्धमें ये 
सव सिद्धान्त केवल कील्पत ओर माने हुए हैं और प्रत्यक्ष अनुभव करने पर जो प्रमाण 
मिले हैं वे सब इनके विरुद्ध हैं । अमेरिका और युरोपमें वहुतसे बड़े बढ़े डाक्टरेनि 
औैकड़ो और हजारो रोगियोंको ढेढ़ डेढ़ और दो दे महिनोंतक बिना किसी ग्रका- 
रके सोजनके रखकर अन्‍न्तमें उनके रोगोका सम्बल नाश कर दिया है, यही नहीं 
बल्कि उपवास-कालके वात जानेके उपरान्त बहुत ही थोड़े समयमें वे इतने स्वस्थ 
और सबल हो गये हैं कि स्व्य॒ उन डाक्टरोंको उन रोगियोकी दशा देखकर 
आशय हुआ है । आप पूछ सकते हैं कि जब मनुष्य दो दो महिनोंतक बिना 
भोजनके रह सकता है तव एक दे सप्ताहभ है अकाल आदिके समय हजारों 
आदमी क्यों मर जाते हैं? इसका उत्तर यह है कि उपवास करने और भूखो मर- 
नेमें बड़ा भेद है। वास्तवम उपवास-कालमें मनुष्यका पोषण शरीरके निकम्मे 
और व्यर्थके बढ़े हुए पदार्थेके द्वारा होता है । शरीरके मांसल भागोकी 
वारी बढ़े हुए पदार्थंके समाप्त हो जानेके कईं सप्ताह वाद आती है ॥ 
उस बीचमें यदि मनुष्यकी भोजन न मिले तो वह अवश्य मर जायगा । जिस 
समय मनुष्यके शरीरको वास्तवमे किसी प्रकारके भोजनकी आवश्यकता हो अथवा. 
उसे कुछ विशेष तत्त्व दरकार हो उस समय उसे भोजन आदि अवश्य मिलना 


2. 


उपचास-चिकफित्सा- 


चाहिए । मनुप्यके दररको जिन तत्त्वोजी आवश्यकता छेती दे यदि उसे वे तत्त्व 
न॒मिल कर दूसरे तत्त्व मिले तो भी दह अवस्य मर जायगा, क्यो कि उसकी 
आवशध्यय्तायें दूसरे तत्त्वोसि पूरी नद्मां हो सकेगी, आवश्यक्त तत्तवोंसे भिन्न चाहे 
जितने पदार्थ मनुष्यों मिले पर उसका काम उनसे न चलेगा और वह अउस्य सर 
जायंगा । भनुप्यका भूसो मरना उसी समय 'क्ह्ा जा सकता है जब कि उसे 
बालविक भूख लगे और उसे भोजन न मिले । भूल्ा मरनेवालोकी दूसरी पयसे 
अच्छो पहचान यह है रि, मनुप्याका पिंजर मात्र बच जाता है । यदि कीई रोगी 
विना व्ठगेफी अवस्थानक पहुँचे दी वौचस मर जाय तो उसकी मनुल्युका कारण 
मोजनऊा अभाव नहीं, वल्क्रि रोगफा वटना आदि होगा । 





रोग और चिकित्सा । 

सूद तो हुई भोजनकी वात, अब चिकित्साकों ठीजिए। आज कलझी 
चिकित्साप्रणाली चात्तवमे कैसी है, इसका अनुमान कपल दिनपर दिन 

बटते हुए रोगों और रोगियावी बढती हुई सस्यासे ही जिया जा सकता है। 
और इस सख्याईदेझा मुग्य कारण सापधियोकी भरमार है | वैद्यराज अपने 
रोगीको दिनिमरमे तीन तरदकी गोलियों खिला देते है, दो टो तीन तीन अचलेह 
चटा देते है, एडाघ चृण ठालतरपारियोमें मिलाकर जानेऊे लिए देते है ओर एक 
भ्ण इसलिए दे ठेते है कि रोगी उसे दिनमें टठस बीस ढफे फीक लिया करे। 
हकीम साहवके काटे परननेद्े लिए तो घरमे एक जुदा चूल्हा ही आवश्यक 
होता है । गोलियों और तरह तरहरी चटानियों इससे अल्य होंगी । ढाज्टर झोग 
तो दो दो घंटे पर कड॒ए मिक्‍्सचरेकि मारे रोगाकी और भी परेशान कर देते हैं।ये 
स॒व ओपधियों रोगीके शरीरमे जारर फुछ समयके लिए रोगक़ो शान्त ते कर देता 
हैं, पर उसद्धा स्ूल नाथ करनेमे निनानत अपमर्य द्वोती हें। आज जो रोग आपको 
हुआ दै बह दस पाँच दिनोंमें ओपधियो या अन्य कारणेंसे दय तो अवश्य जायगा, 
पर सार छह नहीनेमें एक नये रोगके साथ चह फिर उभड़ जावेगा । अब आपको 


री 


एकके बढले दे रोगोकी चिकित्सा करती पडेंगी। यदि किसी कौटरीमे कूडा करकट 
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शेग और चिकित्सा ॥ 


जमा दो जानेके कारण वहुतसे मच्छड़ और कौडे मकोड़े पैदा हो जायें तो हमे 
कवच उन मच्छेडों और कीडोंको भगाकर ही सनन्‍्तुष्ट न हो जाना चाहिए, वल्कि 
उस कूड़े करकट्से कोठरीको साफ करना चाहिए । रोगोकी दशा भी चहुत कुछ इसी 
*अकारकी है। शरीरमें पहले तो वहुतसा दूषित पदांथ एकत्र हो जाता है और फिर 
उससे तरह तरहके ऐसे तत्त्व उत्पन्न होते हैं जो अनेक प्रफारके रोगोका रूप धारण 
कर लेते हैं । ओषधियों बढ़ी कठिनाईसे इन तत्त्वोका नाश करनेंमें तो समर्थ हो 
जाती हैं, पर शरीरमें एकत्र हुए दूषित अशकी प्रकारान्तरसे वृद्धि ही करती हैं । 
सभी ओपधियेमे छामदायक अश वहुत कम और हानिकारक अश चहुत अधिक 
होता है । लाभकारक अश तो ज्यों त्यो रोगसे युद्ध करके उसका शमन करता है, 
पर हानिकारक अश शरॉरिमें रहफर और नये नये रोगोकी वृद्धिमे सहायता देता है । 
यह वात नहीं है कि आज कलके अच्छे अच्छे चिकित्सक इस वातको न जानते 
हों । अब धीरे धीरे लोग रोगके वार्स्तविक कारण और हजारो तरहकी ओपधियोकी 
निरथकता समझने लगे हैं । 
अब सबसे पहला ग्रश्न यह है कि वास्तवर्म रोग क्या हे” यद्‌ आजकलके 
'चिकित्सकोसे यह प्रदन किया जाय तो वे स्पथ्तः यह वात्त स्वीकार कर छेगे कि 
रोगोके वास्तविक कारण आदिके विषयमे हम छोग नितान्त अननिन्ञ हें । उनका 
उत्तर पाकर हमें यह मानना पड़ेगा कि रोगोंकी वास्ताविकता अभीतक घोर अघ- 
कारमें है और फलत उनके दूर करनेका कोई अच्छा साधन मिलना सी असम्भव 
'है। यदि पाठकोकी हमारे इस कथन पर विश्वास न हो तो वे किसी बहुत अच्छे 
डाक्टरसे उक्त प्रश्न कर सकते हैं ।यदि आप कईअच्छे अच्छे डाक्टरोंसे यह प्रश्न 
करें तो आप पर हमारे कथनकी सत्यता और भी भी सॉति विदित हो जायगी। 
कोई डाक्टर अच्छी, तरहसे इस विषयसें आपका समाधान नहीं कर सकता कि 
रोग क्यों और किस प्रफार उत्तन्न होते हैं, क्यो कुछ लोग सदा रोगी और कुछ 
नरिग वने रहते हैं, क्यो एक रोगफ़े वाद तुरंत ही उससे बिल्कुल ही भिन्न 
प्रफ्ारका एक दूसरा रोग उत्पन्न है जाता है, ओपधियों शरीरमे किस प्रकार और 
कैसा काम करती हैं और पौड्िक औषधियोका हमारे शरीर-सगठन पर क्या 
असाव पड़ता है। इसमें जरा भी सन्देद नहीं है कि अच्छे अच्छे डाक्टर इन 
विपयोगे छय ही कुछ नहों जानते, वे आपके प्रश्नोझा उत्तर क्या देगे * 
प्श्ष 


उपवास-चिकित्सा- 
उपवास चाक 


आजऊकछ डाक्टरोऊ़े निदानकी वडी तारीफ सुनी जाती है। पर क्या कोई 
डाक्टर कसी रोगकी पहचानकर उसका सम्रूल नाश भी कर सकता है * केवछ 
निदानसे दी काम नहीं चल सकता, चिंक्त्सिकका मुग्य उद्देश्य यह होना चाहिए 
कि रोग सके और उसका सम्रल नाथ दो जाय, पर जब उसे रोगका मूल कारण 
ही न मालम होगा तब वह उन्हे दूर किस अफ्रार कर सकेगा १ न्यूयार्कके एक 
बहुत बड़े डाक्टरी कालेजऊरे अध्यापक डा० आस्टिन फ्लिट एम डी, एल एल. 
डी ने अपने एफ ग्रन्येम यह बात स्पष्ट रूपसे स्वीकार कर ली है कि रोग और 
आरोग्यताकी व्याख्या करना बहुत द्वी कठिन दे । एक दूसरे दिग्गज डाज़्टरका 
मत है क्रि चाहे लोग यद्द बात सुनकर भले ही हँस दें पर मे इतना अवश्य कहूँगा 
कि रोग और चिकित्सा आदिफे सम्पन्धम हम लोगॉफ़ा कोई निश्चित सिद्धान्त 
ही नहीं दे और कमसे कम मेरा यह विज्ञास दे कि हम छोगोंको इस बातका 
कुछ भी ज्ञान नहीं है कि शरीर पर जीपधियोंका क्या और कैसा प्रभाव पटत्ता है। 

इसी प्रकार और भी अनेक वड़े बड़े ठाज्टरोंफके कबनेंसे यह बात प्रमाणित 
की जा सकती है कि आजकल़फा चिक्रित्सक-बंग रोगेंके वास्तविक स्वरूप और 
कारणों जाठिसे एफ्द्म अनभिन्न है । नये डाक्टर जो अभी हाल्मे काएऐेजसे निकले 
हो और जिन्हें किसी प्रकारका अनुभव न दो, भले ही इस वातका गर्व कर सफ्ते 
हैं कि हम रोगोके विपयर्में सव बाते जानते और उन्हें तुरत दूर कर सफते हैं, 
पर कोई अनुमवी चिकित्सक ऐसी चाते कभी न कहेगा । एफ बडे भारी प्रोफेस- 
रका मत है कि ज्यों ज्यों डाक्टरका अनुभव बटता जायगा, त्यों त्यो वह ओप- 
घियोंकी निरर्थकता और प्रकृतिकी प्रधानता समझता जायगा। डाक्टर लोग 
जितने ही अधिक रोगो और रोगियोको देखते हैँ, ओपधियेके गुणे। परस उनका 
विज्ञास उतना ही हटता जाता है । 

आजकलऊा चिकित्सा-विज्ञन जब रोगकी वास्तविकता ही नहीं जानता, तथ 
वह उसका इलाज क्या बरेया ? जिन रोगोके विपयमें हम स्वय कुछ नहीं जानते 
उन्हें हम दूर कैसे कर सफंगे 2 ऐसी अवस्थामें यह मानना पणेगा कि आजऊल्की 
चिकित्साप्रणाली विछकुल अटऊछ-पच्चू है और डाक्टर छोग अपने रोगियों पर 
ओपधियोफी केयर परीक्षा ही करते हैं । शोगो आदिफि सम्बन्ध आजकल 
जितने नये अधिष्कार द्वेते है वे सब शुभ और उच्तत्िके लक्षण माने जाते है, पर 


श्द्‌ 


रोग और चिकित्सा । 


थे ही आविष्कार डाक्टरोंफकी ओर भी अधिक भ्रममे डालते हें--उन्हे ठीक 
मार्गंसे और भी दूर ले जाते है । 

समस्त ससारके सब प्रकारके चिकित्सक दो भागोंमें बौटे जा सफते हैं । एक 
भागमें तो होमियो और एलेपिथी आदि प्रणालियों पर चिकित्सा करनेवाले डाक्टर, 
मिस्मोरिज्म या विजलीकी सहायतासे चिकित्सा करनेवाले चिकित्सक, यूनानी 
और मिल्लानी हकीम, वैय्य तथा सब प्रकारके दूसरे चिकित्सफ आजाते हैं और 
दूसरे भागमें हम उन चिकित्सकोंको रखते है जिनके सिद्धान्त उक्त सव प्रकारके 
चिकित्सकोंसे एक दम भिन्न हैं और जो केवल प्राकृतिक उपायोसे ही रोगोंकी 
चिकित्सा करते हैं । रोगोंकी उत्तात्ति और चिकित्सा आदिके सम्बन्धर्में इन 
दोनों श्रेणियोंके चिकित्सफ्रोका सिद्धान्त एक दूसेरेस बहुत ही भिन्न है। 
पहले वर्गके चिकित्सकोंका तो विश्वास है कि रोग हमारे बडे भारी श्नु हैं जो 
हमारे शरीरके भिन्न भिन्न अंगों पर अधिकार करके हमारी शक्तियोंसे युद्ध करते 
हूँ, इन अद्झ्य शन्रुओके लिए हमारी ओपधियों, गोलियों और गोलोका काम 
करती हू । पर दूसरे वर्गका कहना हे कि सब प्रकारफ्े रोग और उनके लक्षण 
आदि हमारा स्वास्थ्य सुधारनेमें मित्रभावसे सहायक होते है । जब हमारा स्वास्थ्य 
विगड जाता हे तव हमारे अवयव उसकी सूचना देने और उसे सुधारनेके लिए 
उन लक्षणोंक्रो उत्तन्न करते हैँ, जिन्हें हम रोग कहते हैं। 

हमारे शरीरका संगठन ही ऐसा दे कि वह यथासाध्य उत्पन्न द्वोनेवाले दोपोकी 
स्वय ही दूर करता रहता है। जब हमारे शरीरकी स्वाभावैेक स्थितिमे किसी 
अकारकी अव्यवस्था होती है तब उसकी सूचना हमें रोगके रूपमें मिलती है । अच्छे 
चिकित्सकका यही कर्त्तव्य हे कि वह शरीरकी उसकी स्वाभाविक स्वथितिमे ले 
आवे | शरीरफे स्वाभाविक स्थितिमें आते ही रोग आपसे आप नष्ट हो जायगा 
और रोगी चंगा हो जायगा। दोनों वर्गोकी चिक्रित्साप्रणालियोमें अतर यह हे 
कि एक वर्ग तो रोगोंके नाशके लिए परिश्रम करता है और दूसरा वर्ग रोगीको 
अच्छा करनेके लिए | एक ही रोगऊ़ो दूर करनेके लिए कुछ विशिष्ट ओपाधियोँ दी 
जाती हैं, इस वातका ध्यान नहीं रखा जाता कि रोगी पर उनका क्या प्रभाव 
पढ़ेगा । पर प्राकृतिक चिकित्साका सिद्धान्त यह है कि रोगको छोड़ कर उसके 
कारणका नाश किया जाय, जिसमे रोगी अच्छी तरह स्वस्थ हो जाय । ओषाधि- 
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योंसे रोगोंको दवाने, उनका मुकाबला करने और उन्हें मार भगानेका प्रयल 
किया जाता है। पर प्राकृतिक चिक्त्साका सिद्धान्त है कि रोग हमारा स्वास्थ्य 
झुधारनेके कारण या प्रयल होते हैं। उन्हें दवाना या नठ करना न चाहिए वील्क 
उनके सार्ममें सुविधा उतन्न करके स्वस्थ और नीरोग होजाना चाहिए। यह 
उद्देश्य बिना किसी प्रफारकी ओपधियोंके ही बहुत अच्छी तरह सिंद्ध किया जा 
सकता है। 

एक बडे डास्टरका मत है कि यह समज्ञना वी भारी भूल है कि हमारा 
स्वास्थ्य सुवारनेवाले साधन हमारे शरीरके वाहर किसी ठिविया या बोतलमें वन्द्‌ 
हैं, वह साधन, वह शक्ति तो स्वथ हमारे शरीरके अन्दर है। सब छोग नित्य 
देखते हें कि जख्म आपसे आप भरते हैं, पर तो भी वे प्रकृतिके इस गुणको नहीं 
समझते । # मनुष्यको चाहे किसी प्रकारका रोग हो, उसे किसी प्रकारकी ओप- 
वविकी उ्गवश्यकता नहीं हे, क्योंकि उससे रोग अच्छा नहीं हो सकता । आवज्य- 
कता केवल इसी बातकी हे कि प्रकृति हमें जिस स्थितितक पहुँचाना चाहता हो, 
हम स्वयं उस स्थितितक पहुँच जायें। हमें चगा करनेका काम हमारी जीवन- 
शक्ति स्वय कर छेगी । 

गिरने, पडने अथवा इसी प्रकारके और कारणोंसे जो चोट आदि लगती हैं, 
उनको छोडऊर रोगॉके ठो ही मुण्य कारण द्वो सकते हैं । एक तो यह कि कोई 
विपाक्त या सन्दा पदाथ वाहरस फिसी प्रकार हमारे शरीरमें पहुँच जाय या दूसरे 
यह कि वह स्वय॑ हमारे शरीरमसे पड़े हुए दूषित या निरर्थक पदायोंके कारण उत्पन्न 
हो । दोनों दशाओमें उनके कारण इसारे शरीरके कार्मोमे रुकावट पड़ती है । 

रोग कया है ? केवल उन रुकावटोकी दूर करने और उनके कारण द्वोनेवाली 
हानिको पूरा करनेके साथन या प्रयल हैं । रोग केवल शरीरके दोप दूर करने 
ओऔर उसे शुद्ध घनानेकी एक क्रिया है | हमारी शारीरिक शक्ति स्वय॑ उन रुफाव- 


...+ पहुछे बड़े बडे जज्मोंकों चगा करनेमें तरद तरदकी ओपधियोसे सहायता ली 
जाती थी, पर जब ओपधियाों निरथक ही नहीं वत्कि हानिकारक सिद्ध हुई, तथ 
डाब्टरोक़ो लाचार द्वाकर 7)7ए ता४5ण08 वी शरण लेना पडी । आजकछ 
अच्छे डाक्टर जल्नोंको केवछ धोकर उपरसे पट्टी बाँथे देते है और इस क्रियासे 
जख्म बहुत जल्दी भर जाते हैं । 


श्द 


चिकित्साके दोब । 


छोकी दूर करने और अपने कार्मोमे सुविधा उत्पन्न करनेका प्रयत्त करती है । क्‍या 
इस प्रयत्नको जो सब पअकारसे हमारे लिए ह्वितकारी है, जो हमारे जीवनको 
बनाये रसनेके लिए हवेता है, जो हमे शरीरके भीतरी शत्रुअंसे बचाता है, तरह 
तरहके जहरीले त्तेजाबों, शराव मिली हुई ओषाधियों, जुलावों और भफारों 
आंदिस रोकने या दवाने आदिकी आवश्यकता है ? 

जो बात मजुष्यजातिकी समझमें सैकडों पीढ़ियोसे रुढ़तापूर्वक जमी हुई है, वह 
सहजमें या तुरंत ही दूर नहीं की जा सकती | ऐसे अवसरों पर लोगोमें बहुत 
अधिक पक्षपात पाया जाता है | जिस प्रकार सगीत, काव्य या किसी और 
ललित-कलाका पुरा पूरा आनन्द सव लोग नहीं ले सकते, उसी प्रकार किसी 
विषय पर पक्षपात छोड़कर विचार करने और सत्यका पक्ष ग्रहण करनेके लिए भी 
सव लोग तैयार नहीं हो सकते । वहुधा वातोकी सत्यताका विश्वास क्रमश ही 
होता है, एकदमसे नहीं हे सकता । साथ ही इस प्रकारके गूढ़ विषय केवल 
समझानेसे ही सनमें नहीं नेठ सकते, सजु॒ष्यको उनके अनुकूल आचरण करते 
करते जब उसका अच्छी तरह अभ्यास पड़ जाता है, तभी वह उसकी उपयोगिता 
समझ सकता है, अन्यथा नहीं | इसलिए विचारवान्‌ पाठकोफ़ो इस विपय पर 
पहले तो अच्छी तरह मनन करना चाहिए और तदुपरान्त परीक्षा और अनुभव 
करना चाहिए । यदि पाठक पक्षपात छोडकर इस स्थलरूपर चतलाई हुई वातोका 
विचार करेगे तो हमें आशा है कि उनकी उपयोगिता अवश्य ही उनकी समझमे 
आ जायगी । 


चिकित्साके दोष । 


खुटद वात पहले ही चतलाई जा चुकी है कि अनेक कारणोंसे हमारे शरीरमें 
जो दोष उत्तन्न होते हैं, उन दोषोको दूर करनेके लिए हमारी शारीरिक 
शाक्तियाँ स्वय अ्यत्न करने लगती हैं और उसी प्यतलके चिह्लोको हम *रोग * 
कहते हैं। दोषोंको दूर करनेका प्रयत्न शरीरके भीतर आपसे आप होता रहता 
है। हमें ऊपर उसके लक्षण मात्र दिखाई देते हैं । एक विद्वन॒का मत दे कि रो 
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ही हमारा स्वास्थ्य वनाये रहता और हमारे ग्रा्णोद्दी रक्षा करता है । जो विप 
हमारे शरीरमें रहकर हमारा वहुत अधिक अनिष्ट कर सकते हैं, उन्हों विपोको 
बाहर निकालनेमी क्रियाका नाम रोग है। बैलेप नामक एक घड़े प्रसिद्ध डावटरने 
हैजेके सम्पन्यमें एक बडी पुस्तक लिखी है | उच्च पुल्‍्तक्में आपने यह बात सप्र- 
माण सिद्ध की है कि रोगोंको सक्रामक समस कर उनरझी सक्रामकता दूर बन्‍नेके 
लिए आजकल ओपधियो जादिके द्वारा जितने प्रयत्न फ्यि ऊाते द वे ही प्रयत्न 
शोगोको फैलाने और बहुत अधिक मनुप्योंके प्राण ल्नेफे कारण होते हू । जिन 
दिनों सक्रामकता दूर करने लिए इतनी अधिक सोपधियोंका प्रचार नहां हुआ 
था, उन दिनों स्वय रोग ही बहुतमे मनुप्योंके प्राण बचा लेता था ॥ 

पुराने टंगफ़ी जितनी चिकित्सा-प्रणाल्यों है उनमेंसे चहुधा ऐसी ही हैं जिनमें 
रोगऊे ऊपरी चिह्नोंकी ही रोग समसकर उन्हें न करनेऊे प्रयत्न होते हूं। इस 
अकार सानों उस कियामें वाधा डाली जाती है जो हमारे भरीरको शुद्ध करनेके 
लिए होती है । जब हम शोपधियों आदिसे उस क्रियाको रोकने यथा दबाने 
आदिका अबत्न करते है तब उस कियामे बडी बाघा पड॒ती है जो हमारे शरोरके 
सीतर हमे नोरोग करनेफे लिए आप-ही-आप प्राकृतिक कारणोसे द्वोती है। 
चिकित्सा करके हम उससे जिनदा लाम समसते हैं वालवरमं हमारी उतनी हीं 
हानि द्वोती है । हमें दो एड दिन बुसार अब और झिसी ओपधिकी एक या 
दे मात्रासे ही हमारा बुखार सूक्र जाय तो हम यही समझते है कि उस ओपधिसे 
इमारा बडा उपकार हुआ | पर वास्तवमें उससे होता हमारा जपकार ही है। 
हमारे शरीरका जो विप वाहर निकलना चाहता था वह उस सोपधिके कारण रुक 
गया । आगे चलकर शरीरसे चह जो अनथ न करें सो थोडा है। यदि बह 
जओपधि तुरत ही हमारा बुखार रोक न दे तो भी वह हमारा अपकार ही करेगी, 
उससे हमारा शरीर बहुधा विगड़ेगा ही, और हमे अच्छे होनेमें दो चार डिनऊे 
बदले महीनों ऊछग जायेँगे। 

रोसके जिन ऊपरी चिह्नोंको हम रोग समझते ह वात्तविक रोग उन चिह्नोंफा 
कारण मात्र द्वोता है। यह वात स्वत सिद्ध है कि हमारी सभी शार्सीरिक 
क्रियाये हमारे शरीरके देपोको दूर करती हैं। ऐसी दाम हमें उचित तो यह है 
एके हम ययासाध्य अपने शरीरको उस स्थिततिमें छे जायें जिसमें हमारी शारोरिक 
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चिकित्साके दोष 


परकेयाओंकोी देप दूर करनेमे पूरा पूरा सुभीता हो ) वास्तवमें रोगकी उत्पत्ति उन्हीं 
विपोसे होता है जो हमारे शरीरमें एकत्र हो जाते हैं । इन विपोके एकत्र हो 
जानेकी सूचना हमें समय समय पर सिरद्‌दू कबव्जियत अथवा इसी प्रकारकी 
और शिकायतोंसे होती है | बहुधा 303 लिए नहीं मरते ककि उन्हें रोग हो 
जाते हैं, वल्कि वे इसलिए मरते हैं कि पे शारीरिक सगठनको इतना अवसर 
या सुभीता ही नहीं दिया जाता कि वह उन विषोकी निकाल बाहर करे। इस 
विषयमे वहुत बड़े बड़े डाक्टर सहमत हैं. कि आजकल रोगोंके वास्तविक कारणा 
पर किसीका ध्यान जाता ही नहीं, सव लोग उनके ऊपरी चिह्नोंको न४ करनेमें 
लगे रहते हैं । मरण और रोग ठेखनेमें भले ही आकस्मिक जान पडें पर थे वास्त- 
बसे आकस्मिक नहीं होते । इन दोनोंके मल कारणोंकी वहुत वडी शुखला 
होती हैं और उस झखलाकी अतिम कड़ी रोग या मृत्युके रूपमें प्रकट 
हो जाती है । 
प्रश्ष हो सकता है कि किसी रोगके वास्तवमें नथ्ट होनेके लक्षण क्या हैं और 
उनके कारणोंका निणेय किस प्रकार किया जा सकता है 2 यदि किसी मनुष्यको 
गठिया हो और उसे तरह तरहके तेल मले जायें तो रोगीके अग खुल जाते हैं । 
उस दश्ामें यह क्‍यों न माना जाय कि रोगका वास्तविक कारण नथ्ट हो गया £ 
यदि रोगीको उसकी स्वाभाविक स्थितिमें छोड़ देने अथवा उसे खुली हवामें रखने, 
पथ्य कराने और स्वाभाविक चिंक्रित्साके इसी प्रकारके दूसरे उपायोसे वह नरिग 
हो जाय तो इसी वातका क्या प्रमाण है कि रोगके वास्तविक कारणका ही समरूल 
नाश हो गया 2 जिस प्रकार आप कहते हैं कि ओषधियोंसे रोगके चिह्न मात्र 
दव जांते हैं, उसी प्रकार आपकी चिकित्साके विषयमे सी यह क्‍यों न कहा जाय कि 
उससे ऊपरी लक्षण मात्र दवे हैं और रोगका मल कारण शरीरमें वना हुआ है। 
पर थोड़ासा विचार करनेसे इस प्रश्नका उत्तर सहजसें ही निकल आता है। 
चाहे आप इस चातको स्वीकार करें और चाहें न करें, पर इसमें सन्देह नहीं कि 
ओपीधियों रोगके लक्षणोफ्ों ही दूर करनेके अभिप्नायसे दी जाती हैं । पर व्यायाम 
और पथ्य आदिका उन चिह्रॉपर कोई प्रत्यक्ष पारिणाम नहीं छोता । वे केवल 
हमारे शारीरिक-संगठनके लिए उपकारक हैं ।जब विना उन लक्षणोंकों दूर करनेके 
अयत्नके ही उनका नाश हो जाय तो यह वात निर्विवाद रूपस सिद्ध हो जायगी 
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दि इन ठन्नयों झरने कोई चल हो 8 रह सादा | पर व्लेपदिय छि 


६, उच दन्नाह्ा शान च्द्क सच ल्प्चद कु 
दन नहें ज्ती जा उच्ती | को रेग वस्टच्में व जा थी बनते 
विपचन यह बंद नस चह ऊा उच्च १ ७९ रस द स्ुउन हततत्टा २ पिचुलओ%! 
ते कोपधियेसि व अ्ऋ+े अभभ अन्नपभगफ2फ- पड प्र उप इ+>-- पे 
किया है उसे हम कपराधदारे झये चाया कर उच्द हृ २ एर उच समारदेष् 
के >> अनाथ अजजलज+ "० 
कि व्यदि्सि 





दाने छोडकर ब्यर व्यायाद दया पच्य व्यादसे सच्चा कझासन ऋआअहायादा दहन 
30% 2 प्ड्चा 32, अल अ सडक चरखी 3 हम 
हम उस क्रियादों पू दा दक्श ऋदाच पहुंचा उच्च हूं । झुछझनस था उरद कथा ड्डै रे 


कक... की नाटक ऊेड-+- ० 
छ्दके छपरकी भायम एकल हुए पक र झहिक्ये हझरीस्से चाहर 3्तशात इनका 


कया नाद हू बदि वह विक्वार सपने स्वामाविक माने भाकदे न निकलता सो 
डे किसी लच्ासाविद्य सामझा सचलबन अजय एडता। पड़े फन्चियों का 
सो इुछ इसी प्रद्चरको क्िपयें हैं, एए उनन्‍हों प्रणलियों डछ सिम हैं। 

ह्मारसे अरद्टदिद्ा वहु अदन्त ड्टै ऊो फेस वहन सनाउश्यच पक््पञ्ो उस स्पान्ते 
वहर निल्‍मनेद्ने लिए होता है, उहे उस पदायञोरहनेकऋा कोई ऊदिकार न्‍हींदै। 
रह मो इसे रचरडो शिर्ाह्ा चद्चनात्र है, द्हू स्ह्य ब्लेड च्ल्ग रोय न्श 


० 





०० का न 32.24. 02 टन हक. फ्टोन्द् लें ० का 

रू चइंसाल हदा* शइरारल जन्नरु झादि ज्ठाये जाते हर क्त््ल रास 
स्ज्क ही अर अब ० अमल स्य्में 3० कक 
इसमें सेठ वेचच इतना हो है कि चह इुछ झदिज प्रदा रूप्में होती है ॥टलप्य 


5 ि सषिल्सनाच >> पिरित- उन्नत 2+०5-3७9- पहले ब््न्यूल. इल्न2 

चह छू न्‍छा के पाईचाउवन्ता 5िडीप घाट को ऊलल्‍्के पहले बहू वाद बहुत 
3-5 ००० 5 अ+>+ 5 कक नाक 252 पक 

सच्छा उनन्‍ह रूनपझ देना चपहंए छे, पनचे हन रोग झहते हू वह हसे नरंग दसा- 


स्क्ास्थनन लअड हा? 


स्दररब जादू समन एुटबइके विशेत्सक सर प्रेडरिक झलेसने एुकदार एऊ 
व्यल्टल्नें ऋझ था कि व्गदुइुल्के विक्तदिक चिंकरेशा चहरन्‍ेमें दइः न्द्द 
के हैं । सर रोगोड ज्वर झी दतोउमसकऊा ज्वर सेस्ा जाता ड्बै उसे बहने 
खींछे हो दो उच्ठी सौदे रोदी जय डे कौर यदि उसे मुख ठगतो हो तो 
जद नूख व्याई जान है।इस अकर हन लोग उद्ध रोगका सास ऋष्नका 


ध्य्द तल इ्य्च्स्द्ो चहुद सजी टेन अधि 0 अप 
स्व च्य्त्त्त हे ला चउलपन द्वार छणए इन्दृर्टा चबहुदे दढ्ा बच ड्'ै रूपए छजुचपच 


क््ल्ज् इमान इ्ा5डनज 3 २7०० ->>- इ्अेड्ल्ज्लाः डे उड़े 

फ्रकरसे हमने उपकार कर रक्ष्य चरतों है। पति संचारने शोग नहोंदे ते 
अ>. 

&च्व्ल्‍चजत लवस चहुत प्ह्ले चक्त्ढ झ्े चुका होते ) रूूइन रण्न आअयधथन्छ 


लि कक 253 ० ले उन... नस 

स्व बड़े एस सेएेंका लि फ्िया था डिसे रोपो सर छच्चछः बडा नाते आझ 
स्ज्प्े २-२० अल्प -> 
घउन्स्त हू, पर दस्त्तचम फेन्‍्द नानद-रतेरका दहन कथयाएद श्क् डर यू 


| 
प्र 
9 | 
। 





ब्र 


रोगोंकी एकता ४ 


रोगोंकी एकता । 
छुन सव वातो पर विचार करनेसे केवऊ एक ही परिणाम निकलता है । जब हम 
यह बात मान लेते हैं कि शरीर अपने भीतरफे विकृत और दूपित पदार्थोंका 

समय समय पर बाहर निरालनेका प्रयत्न किया करता है तव हमें यह भी मानना 
पड़ता है कि सेकड़ो हजारे! तरहके रोगोंका मल कारण केवऊ एक ही है। उसी एक 
कारणका काय्ये सैकडो हजारों रुपॉर्मे प्रकट होता है। वास्तवमें रोग केवछ एक ही 
छ्वेता है और जिन्हें हम रोग मानते हैं वे उसेके भेद या रुपान्तर मात्र हैं | जम्मी- 
नीके ढाक्टर छई कूनेने इस विषयपर एक बहुत वडी पुस्तक +. लिखी है जिसेभ 
यह वात भली भौंति सिद्ध की गई है कि रोगोंका वार्स्तविफ और घर कारण 
केवल एक ही है । इसके अतिरिक्त और भी वहुत बड़े बड़े डाक्टरोने एक मत 
होकर यह वात स्वीकार की है । यदि उन लोगोफे मत और कथन आदि सम्रह 
किये जायें तो एक स्वतत्र पुस्तक वन सकती है। उत्त मतोंक़ी उद्धत न करके हम 
युक्ति द्वारा है इस बातकी सिद्ध करनेका यल करेंगे । 

हमारे शरीरफ़ा प्रत्येक अवयव एक दूसरेसे सम्बद्ध है। रक्तका सचालन उन 
सब अगेमेि समान रूपसे होता है । इस प्रकार रक्त हमारे सारे शरीरको 'एक 
बनाये रहता है। चाद्दे ऊपरसे देसनेम यह वात न साल्म पड़े|पर वास्तव हमारा 
कोई अद्ग अकेला द्वी रोगी नहीं हो सकता । जब कोई एक अग रोगी होगा तब 
उसका प्रभाव शेष सब अंगों पर भी कुछ न कुछ अवश्य पड़ेगा । किसी 
एक अगको रोगी और शेप सब अमगोको नीरोग समझना बड़ी भारी भूछ है । 
या तो वह रक्तऊे कारण और या शारीरिक संगठनंके कारण शेप अगोको कुछ न कुछ 
दपितत अवश्य कर देगा । सवेसाधारण केवल डाक्टरोंके जोर देने पर ही यह बात 
मानते हैं कि एक अगके रोगी होनेफ़े कारण शेष अग रोगी नहीं हो जाते । 

इसी प्रकार बिना शेप सव अगोकी क्रियाओं पर प्रभाव डाले हुए हम किसी 
एक अग्रके काम दस नहीं दे सकते । हमारा सारा शारीरिक सगठन सितर 
भिन्न अवयवो पर और हमारा प्रत्येक अवयव हमारे शारीरिक संगठन पर इस 


+% हिन्दीसे भी “ आरोग्यता प्राप्त करनेकी नवीन विद्या ” के नामसे उसका 
अनुवाद हो चुका है । 
र्३ 


उपचास-चिकित्सा- 





प्रकार अयऊवित है कि उनका पारस्परिक सम्बन्ध पिसी प्रकार डुड़ाया ही नहीं 
जा सकता । इसी लिए घड़े बड़े ढाफ्य्राका मत है कि कोर्ट रोग एकागी नहीं 
होता । जब मनुप्यके शरीरमें ऊपरो या बाहरी पदार्थोक्े कारण कोई दोप उत्तन 
द्वेता है तब उस दोपकी दूर करनेके लिए छुछ विशेष दाक्तिकी आवश्यक्ता होती 
है, शरीरको उसके दृर फरनेके लिए असाधारण बल छगाना पडता है। यदि 
हमारे शरीरमे वह जावश्यक शक्ति न शी अथवा आवश्यकतास कम हे तो वह 
दोप दूर न दो सकेगा और हमारे शरीर्फे लिए साधारण स्थितिमें रहना अपम्भव 
दो जायगा । यह दशा जब कुछ अधिक समय तऊ बनी रहेगी तब बह दोप 
को$ विशेष रूप धारण करके हमारे किसी अगमें घर कर छेगा । चोट चपेट 
लगने, अगोके विंक्ृत हे जान अथवा बहुत त्तेज विष साये जानेकी अवस्थाओंफोी 
छोठकर शेप सव अवस्थाओमे रोगेफे जो चिह्ठ दिखाई पठते है, उनया मुख्य 
कारण यही होता हद । इसी लिए एफ़ांगी रोगॉफी अच्छे अच्छे ठाज्टर कोई स्वतत्र 
रोग नहीं मानते और उनका विश्वास हैं कि उन रोगोकी अलग अलूग चिक्त्सा 
करनेकी अपेक्षा सारे शर्रारकी दशा सुधारना कहीं अधिक उत्तम और लाभदायक है 

एकायी रोगोकी धारणा धास्तवमें अप्तान और अद्रदर्शिता आदिके कारण ही 
हुई दे । हमारा सारा शारीरिक सगठन एक ही सूत्रमे सम्बद्ध है और उसका इस 
प्रकार सम्बद्ध होना आवश्यक भी है। आजकल रशोगोको एकांगी समप्त कर जो 
चिकित्सा की जाती हे वह शरीरके रोगी अग॒मेगे या तो वास्तविक रोगके लक्ष- 
णोंको दूसरे अर्ंमि परिवत्तित कर देती है और या उन्हें वहीं और भीतरी भगेमि 
दवा देती है । चिकित्सकोंकी इस वातऊा घ्यान ही नहीं होता कि जिन्हें वे 
एकांगी रोग समझते हू वे वास्तवमे सारे शरीरके कसी दोपके लक्षण मात्र ह्‌। 
रोगोको एकांगीी समझ कर उनकी चिकिसा करना केवल निरर्थक ही नहीं बल्कि 
हानिकारक होता है । सबसे अच्छा और उचित उपाय उनके मूरुफी ही चिकित्सा 
करना है । यहाँ कदावित्‌ यह बतछानेफ़ी आवश्यकता नहीं क्रि शरीरकी सारी 
पीडाओकी जड रक्तका दोप है और यह दोप उसी चिकित्सासे दूर द्वो सकता है 
जिसका प्रसाव हमारे समत्त शारीरिक संगठन पर पढ़े, जो हमारे रक्त और 
शरीरको उसकी साधारण ओर वास्तावैक स्थिति तक छा सके । जब शरीर॒की एस 
अकारफ़ी चिकित्सा हो जायगी तब अवश्य ही हमारा प्रत्येक जेग स्वस्थ और 


२४ 


ओपाधियोंका प्रभाव ॥ 


“मीरोग हो जायगा । अन्य सिद्धान्तोंकी अपेक्षा यह सिद्धान्त इतना युक्तिसंगत 
“है कि प्रत्येक विचारशील पुरुष इसे तुरन्त ही स्वीकार कर लेगा, और आगे चल- 
कर जब वह इसके अनुसार आचरण करके अनुभव करेगा तव उसपर इस श्रणा- 
लीकी उपयुक्तता और भी हृढतासे सिद्ध हो जायगी। 
अँगरेजी आदि भाषाओमें बहुतसा ऐसा साहित्य है जिससे यह सिद्ध किया 
जा सकता है कि ओषाधियों निरथंक ही नहीं वल्कि हानिकारक भी होती हैं, पर 
स्थानामावके कारण हस उस विषयको यहाँ नहीं छेड़ते । च जाने ओपधियोंके 
कारण चगे होनेकी नष्ट घारणा छोगोंमें कहोँसि और कैसे उत्पन्न हो गई, बहुत 
सम्भव है कि इसकी उत्तत्ति अज्ञानकालमें ही हुई हे । आजकल जितंने अनिष्ठ- 
कारक विश्वास फैले हुए हैं, इसका नवर उन सबसे चढा वढा है। ओषधियों पर 
इस भ्रकारके मिथ्या विश्वासका कारण यह है कि छोगोको प्रकृति और रोगके वास्त- 
विक स्वरुपका ज्ञान नहीं है । एक वार जब हमोरे विचार इस सम्बन्धमे वद्ू 
जायेंगे तव पुरानी प्रणार्लषकी सयकरता आपसे आप हमारी ऑँखोके सामने 
नाचने ऊुग्रेगी । जब हम एक वार रोगका वास्तविक स्वरूप समझ छेगे-जब हमें 
यह मालठ्म हो जायगा कि वह स्वय हमारे शरीरको नीरोग करनेकी एक किया 
है तव हमें ओषधियों आदि स्वाकर उसे दूर करनेकी आवश्यकता ही न रह 
जायगी । केवल एक इसी सिद्धान्तको अच्छी तरह समझ लेनेके वाद लोग सदाके 
'लिए ओषधि-चिकित्साका त्याग ओर तिरस्कार कर देंगे । 


आओपषधियोंका प्रमाव । 


ख़ूतूहवारणत सब लोग यही समझते हैं कि ओषधियोंसे रोग दूर हो जाते 
हैं। ओषधियों इसी उदेस्यसे दी जाती हैं और इसी उद्देश्यसे खाई 
जाती हैं । रोगोंके सम्बन्धर्में लोग यही समझते हैं कि ओषधियोंकी सहाययतासे 
हम उन्हें दवा, निकाल या नष्ट कर सकते हैं । मनुष्यकी यह मिथ्या वारणा बहुत 
आचीन कालसे हुई थी और वही घारणा अव तक वरावर चली आती है। पर 
विज्ञान तथा आरोग्यता-शास््“के आजकलके नये सिद्धान्तोने उस धारणासे दोने- 
“वाले दोष हँढ़ निकाले हें। आजकलफे तर्क और युक्ति-वादेक सामने ओषधियोंकी 
रर्‌ 


उपयचास-चिकित्सा- 





उपयोगिता नहीं ठहर सकती । इस स्थल पर हम यह दिखालानेका अयत्र करेंगे कि. 
ओपधियोँ वास्तवमें क्या हैँ, हमारे शरीर पर उनका क्या प्रभाव पडता है और बड़े 
बंडे डाक्टरेकी उनेके सम्बन्ध क्‍या सम्मतियों हू । 


स्वत पहली बात तो यह है कि ओपधियों| विप हं।या तो वे स्वय॑विप होती 
हैं और या हमारे शरीरेफ अन्द्र पहुँच जॉनेक कारण द्वी विप द्वे जाता है । इस 
सम्बन्धमें इस वातका अवश्य ध्यान रसना चाहिए कि भोजनके अतिरिक्त शेप 
जितेन पदार्थ हमारे शरीरके अन्दर प्रवेश करते हैँ वे सव विप हैं । सुप्रासेद्ध डाक्टर 
ट्रालका मत हैं कि सब अ्रफ़ारकी ओपधियों चांद पे सनिज हों, पशुजन्य हों 
अथवा वनस्पति-जन्य हों विपके सिवा और कुछ नहीं 6 । जिस बस्तुसे हमारे 
शरीरका पोषण नहीं हो सकता वह हमारे शरीरंफ छिए कभी लासदायक नहीं हा 
सकती । एफ विद्वानफरा मत हे कि ससारभे क्रश जीव, वनत्पति, सनिज 
पदार्थ और तत्त्व हैं । इनमेंसे प्रत्येकका घन्ध है क्रि वह अपनेसे उद्मतरका पोपण!' 
कर । खनिज पदार्थोत्षे द्वी वनस्पतिका पोपण दवा सकता है, वनस्पातिसे खनिज पदा- 
थोंका कोई उपकार नहीं दी सकता । इसी प्रकार वनस्पति ही। जीवका पोपण कर 
सकती दै,जीवोंसे वनस्पतिंका पेषण नह है| सकता । वनस्पतिसे भिन्न जितने जड़ पदार्थ 
हैँवेकभी जीवेकि शरीर जाकर उनका कोई उपफार नदी कर सकेत | इसी लिए खनिज 
अथवा अन्य जड पदार्थ हमारे शरीरमभे पहुँचते ही उसके लिए विप दो जाते है। 
इस थिद्धान्तकों आजकलके विज्ञानबे बहुत अच्छी तरह मान लिया है और 
उसकी सत्यतामें किसी प्रकारका विवाद नहीं रह गया। ओपधिये। द्वारा चिकित्सा 
करनेवाले छोग तो रोग दूर करंनेकी कामनासे रोगीके शरीरमें और भी अधिक 
विष प्रविष्ट करा देते हैं, वे रोगकी क्‍या दूर करेंगे। इस प्रकार ओपधियोंसे 
रोगीकी दशा और भी बुरी हे जाती है । 


जो पदाथे हमारे शरीरमें पहुंचकर नियमित रूपसे नहीं पच सकता और 
जिससे हमारे शरीरका पोषण नहीं हे सकता, वह पदार्थ अवश्य है हमारे शरीरके 
लिए विज्ञातीय और फलत विप है। हमारे शरौरके लिए ओपधियों या तो स्वयं 
विजातीय होती हैं और या रूप-परिवत्तनके कारण विजातीय बन जातो हैं और 
इसी लिए उनसे हमारे शरीरको वहुत हानि पहुँचती है। जो पदार्थ हमारे शरीस्के 


र्छ्‌ 


ओपाधियोका प्रभाव 


लिए इसप्रकार हानिकारक हे उन्हें जानवूझकर और वह भी रोग दूर करनेके 
उद्देश्यसे, शरीरके भीतर पहुँचाना कहॉकी बुद्धिमत्ता है * 

पर प्राकृतिक चिकित्सामे यह वात नहीं हे। वह स्वय॑ हमारो शारीरिक 
शाक्तियोर्मे ऐसा परिवत्तेव कर देती दे कि वे सव प्रफारके विपोंको अवायास ही 
नष्ट करके उनका शेष अश वाहर निकारू देती हूँ ।झफ्िसी साधारण दरदको 
लीजिए । डाक्टरी चिकित्सामे उसे दूर करनेका सिद्धान्त बहुत ही विलक्षण है । 
शरीरकें किसी अगमें पीडा होती है, वह पीड़ा चाहे जिस प्रकार हो दूर होनीए 
चाहिए। उसे दूर करनेफे लिए पिचकारियोंके द्वारा पीडित अगमे अफीमका सत या 
इसी प्रकारका और कोई विष पहुँचाया जाता है । अग जड़ है| जाता है, पीड़ा 
छूट जाती है, डाक्टर समझता है कि रोगी अच्छा हो गया और रोगी समझता 
है के रोग जाता रहा । पीड़ा शान्त हे जानी चाहिए, फिर उसके कारणोंका 
पता लगाने और उन्हें दूर करनेसे मतलव ? 

पर क्या आप इसे वास्तवमें चिकित्सा कह सकते हैं ? इसमे रोगके लक्षण 
मात्रकी दवा देने और साथ ही शरीरके अन्द्र बहुतसा विप पहुँचा देनेके आति- 
स्क्ति ओर क्या होता है * पीड़ा वास्तवंग्॒ किसी शारीरिक दोषका चिह्न होनी 
चाहिए । प्रकृति मूर्ख नहीं है, उसमें विना किसी कारणके कार्य्य नहीं हो सकता । 
यदि शरीरके किसी अंगमे पीड़ा उत्पन्न है तो उसका कोई न कोई कारण अवश्य 
होगा, चाहे हमें उस कारणका पता चले और चाहे न चले । 

पीड़ा तो किसी दोषका चिह्न मात्र है वह स्वयं कोई चीज नही दे । क्या इस 
चिन्ह मात्रको दवा देनेसे उसके कारणका भी नाश हो सकता है? कभी कभी दरद दूर 
करनेके लिए अगो्म छाले डाले जाते हैं और कभी फसद खुलवाईजाती ऐ । हमारी 
श्रकृति तो जोर जोरसे चिल्ाकर हमें दोपोकी सूचना दे और हम गला घोंट कर 
उसे चुप कराये [ हमारा शान-तन्तु तो हमें सूचना दे कि हमारे शरीरमें शत्रु आ 
पहुँचा है और द्रदकी भाषामें वह हमसे सहायता सॉंगे और चिकित्सक तरह 
तरहके विषो और अत्याचारोसे उसका मुंह बन्द करके कहे कि भेंने रोगौको 
चंगा कर दिया ) यह रोगीके प्राण लेकर उसे नीरोग करना नहीं तो और क्‍या 
है ? इस सम्बन्धमे डा० ट्रालने अपने एक अन्थमें लिखा हे-“ओपधियेंसि और 
नये रोग उत्पन्न होते हैं, इस लिए ओषधि देना मानों एक और रोग उत्पन्न 

घर 


ओऔषधियोंकि 

अगॉ-मस्तक, पेंट, आँत, गुरदे, जिगर, चमंडे आदि-पर अपना प्रभाव डालती 
ह और उनके द्वारा दस्त, पेशाव, पर्सनि, या के आदिके रूपमे शरीरके विर्दत 
पदार्थोकी वाहर निकालती दै.। पर डॉर्वेट- ट्रूलका संत है. कि, ओपधिकी शरीर 
पर कोई प्रमाव नहीं पडता । बास्तवर्मे मारी प्रकृति स्वयं आओपीधयोकी 
जितने सहज मार्गसे शरीरके बाहर निकीर्ल सकती हैं, निकाल दती हैं, और लोग 
उन्हीं औषधियोंकी उन अगो पर प्रभाव डालनेवाली बतलाते हैं। जिस ओपीधिकों 
हमारी अ्कृृति के द्वारा सहजमें बाहर, निकीर्ड सकती रे बह औषधि के लानेवाली 
समझी जाती है. और. जिस ओपधिकी हमारी प्रकृति दस्तोंके द्वारा वाह: निका- 
छना उत्तम समझती है उसीको छोग दस्तावेर समझ लेते दें. १ बास्तवर्मे ओर्पधि- 
न पड़ता १३६ 


स्थानामावंसे इस सम्बन्धरम यहाँ भाग आदि नहीं दियेजा सकते दें. । जो लोग 
अ्माण आदि जानना चाहे वे डा? झ्ड कृत. जशभेधे ठ्णा8 0 08 
कर्णोपण08 ” नामक ग्न्‍्ध देख सकते दें,-लेखर्द । 


पीछिक औपसधे । 

पौष्ििक औषधें | 
जखित समय छोग अपने आपको रोगी नहीं समझते उस समय भी वे 
अपनी दुवलता दूर करने ओर बल बढ़ानेके लिए तरह तरहक्की पौटिक 
ओपधियाँ खाते हैं । युरोप अमेरिका आदिमें पौष्टिक औषधोका मुल्य और सार- 
' भाग स्पिरिट या एलक्रोहल द्वोता है और इस देशमे अफीम आदि । तालर्य यह 
कि सभी स्थानेमि किसी न किसी प्रकारका मादक विप ही शाक्ति-वुद्धिके लिए 
अनेक रुपोमे साया जाता है । अन्य औपधोकी अपेक्षा पौष्टिफ ओपधियों मनु- 
प्यकें शरीरको और भी अधिक हानि पहुँचाती हैं। साधारणत लछोगोंकी यह 
धारणा है कि ऐसे मादक द्रव्योंका शरीर पर प्रभाव पड़ता है पर वास्तवमें होता 
यह है कि, शरीरको वलपूर्वक उन विपोंका विरोध करना पढ़ता है | इसमे सन्देह 
नहीं कि आपको बहुतसे ऐसे डुबले पतले आदमी मिलेगे जो यह कहते हों कि 
अमुक पौध्टिक औपधने बहुत गुण दिखाया और में उसके सेवनसे चरावर अच्छा 
हो रहा हैँ । पर सच पूछिए तो उनके शरीर पर उन औपधियोंका प्रभाव विलकुल 
उल्टा पढ़ता है। पौटिफ औपधके सेवतफे समय और उससे कुछ समय घाद तक तो 
मनुष्य अपने आपको अवश्य अच्छा समझता और कई कारणोसे वह कुछ अच्छा 
भी हो जाता हैं, पर उनफा अन्तिम परिणाम बहुत ही नाशक होता है। परीक्षासे 
यह बात सिद्ध हो चुकी हैँ के मादक द्रव्येसि न तो मस्तिष्क पुष्ठ होता है और 
न र॒ग पंट्ठे आदि । जब पोध्कि पदार्थोका सेवन आरम्भ किया जाता है तब कुछ 
समयके लिए. उसमेंके मादक द्रव्य दुर्वछ अगोकों फुरतीला बना देते हैं और 
चित्तक़ो थोड़ा बहुत प्रफुल्िति कर देते हैं, पर शरीरके अगॉका वास्तविक पोषण 
उनसे हो ही नहीं सकता । इसके अतिरिक्त मादक द्वव्योमे एक और गुण होता 
है जिसका परिणाम कुछ दिनों वाद मालूम द्ोता है । घह हमारे शरीरके वहुतसे 
आवश्यक द्रव्योका बुरी तरह नाश करते हैं और फलत शरीरके लिए बहुत ही 
घातक होते है । इस प्रकार पौष्टिक औपधोका प्रभाव हमारे शरीर पर दो प्रकारसे 
पड़ता है । एक वार तो वे कुछ समयके लिए अपने उत्तम गुण द्सिलाती हैं और 
तदुपरान्त सदा शरीरमें घुन या विपकी तरह वनी रहती हैं । एक बडे डाक्टरने 
शेसी औपधोंकी उपमा जलती हुई आगसे दी है । श्ाग जिस समय जलती हैं 


ज्न् हो 


उपवास-चिकित्सा- 


उस समय उसका दृश्य तो वहुत मसला मालूम होता है, पर उसके जलू-बुझनेक 
बाद राख ही राख वच रहती हे ! 

बहुतसे लोगोंका यह विश्वास है ओर अनेक डाक्टर और वैद्य आदि सी यहद्दी 
कहा करते हैं कि पौशिक औपसें पाचन-शक्तिको घढाती हैं, पर यह विश्वास भी 
बहुत ही अ्रमपूण और मिथ्या है।पाचन-शक्तिका जितना अधिक नाश मादक द्॒व्येसि 
डोता है, उतना और दूसरे द्रव्योंसि दो द्वी नहीं सकता । शराब पीने या अफीम 
आदि खानेवाले लोगेंकी पाचन-शक्ति सदा वहुत मन्द रहती है । वहुधा शराबी 
शतको शराव पीनेके वाद दूसरे दिन या तो भोजन नहीं करते और या बहुत 
थोडा भोजन करते हैं। अफीमची ते सदा द्वी बहुत कम खाया करते हैं। सारतमें 
चहुधा अपड ब्राह्मण निमन्रण आदिके समय खूब भाँग पीते हैं । यह ठीक है कि 
कुछ छोगोंकी माँग पीने पर बहुत भूख छगती है और व सेरो अन्न खा जातेह, पर 
चही भौँग पीनेंवाले सदा इस वातकी शिकायत करते हुए भी देखे जाते हैं कि भौंग 
खिला तो वहुत कुछ देती है, पर पचा कुछ भी नहीं सकती । पचाव कहाँसे? मादक 
धब्योंसे तो पाचन-कियामें वाघा मात्र होती है। एक डाक्टरने तो एलडक्रीोहलकी फेवल 
इसी लिए निन्दा की है कि उससे भूख तो वढ जाती है पर खाया हुआ पदार्थ 
नहीं पचता । 

मादक द्र॒व्योका एक यह भी गुण वतलाया जाता है कि उनसे शरीरमे गरमाहट 
रहती है, पर यह फथन भी नितान्त निरथेक है । डाक्टर स्विडंसने मद्यपान पर 
एक पुस्तक लिखी है । उसमें एक स्थान पर आपने लिखा है---“ किसी पशुकों 
कोई मादक द्रव्य खिलाकर उसके शरीरकी परीक्षा कीजिए तो आपको मादम हो 
जायगा कि मादक द्व॒व्येन उस पश्ञुके सारे शरीरकी उष्णता कम कर दी है। उसके 
आरीरके ऊपरी भागमें अवश्य योडी बहुत गरमी जान पंडेगी, पर वास्तव इस गर- 
मौका सुझ्य कारण यह है कि उस समय सारा शरीर ठढा होता जाता है। हृदयसे 
कुछ गरम खून चलता हे और शरीरकी ऊपरी तहंके पास पहुँच कर उसे अपनी 
उण्गता त््यागने और शरीरको ठठा करनेके लिए विवश करता है | फछ यह होता 
दे कि शारीरिक शक्तियाँ मनन्‍्द्‌ पड जाती हैं। अग ढीले हो जाते हैं, जो हृदय आर- 
म्ममें जल्‍दी जल्दी चलता था वह जकडढ जाता है । जो मस्तिष्क पहले उत्तेजित 
उठा या बह अब देकाम हो जाता है और सन डबल हे जाता है । ?? के 
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पौष्टिक औषधें । 





तात्पय यह कि मादक द्रव्योसे हमोर शरररका किसी प्रकार पोषण नहीं हो स- 
कता और न वैज्ञानिक दृशिसि मनुष्य अपेन शरोरंके लिए उसका उपयोग कर सकता है । 
'एक डाक्टरका मत है--- “ मादक द्रव्य हमारे शरोरमे प्रवेश करके बहुत उपद्रव 
करते है और अन्तर्मे अपना बहुत कुछ दुष्परिणाम वाको छोड़ कर स्वय ज्योके त्यो 
इमारे शरीरसे बाहर निकल जाते हैं । वे द्रव्य कभी पच नहीं सकेत औरन शरोर- 
'में पहुँचने पर उनमें किसी प्रकारका परिवर्तन होता हैं । ” * 

मादक द्वव्योसे जिन्हें हम पौश्िक समझ कर खाते हैं हमारे शरोरका वास्तवेस 

चहुत कुछ अपकार होता है । हम उन्हें जितना पीष्टिक समझते हैं, वे वास्तवमें 
उतने ही घातक होते हैं । मादक द्रव्य हमारे शरोरके भीतर पहुँच कर उसकी श- 
क्तिका नाश आरम्म करते हैं । यदि थोड़ी मात्राम कोई मादक द्रव्य हमारे शरौरमें 
पहुँच जाय तो उसका आफ्रमण रोकनेफ़े लिए हमारे शरोरकों कम परिश्रम करना 
पड़ता है,-थोड़ी शाक्ते लगानी पड़तो है, और यद्‌ उसको मात्रा अधिक हो तो 
हमारे शरीरकी भी उतना ही अधिक वर ऊलूगाना पडता हैं । उस घातक द्रव्यंस 
ऊपना पिंड छुड़ानेके लिए हमारे शरीरकी जितना अधिक बल लरूगाना पड़ता है 
उसीको हम अमसे वल-वृद्धि समझ लेते हैं । मादक इव्योंमेसे कोई नई शाक्ति 
निक्नछ कर हमारी शाक्तेम मिल नहीं जाती, उससे तो हमारी पुरादी शाक्ते भी 
सक्षीण होने लगती है । क्योंकि उसे शरीरसे बाहर निकालनेमें हमें अपनी बहुतसी 
शक्तिका वृथा उपयोग करना पड़ता है। 

चहुतसे डाक्टर आदि मादक द्ृव्योके इन दोषोंको जानते हुए भी कहते हैं कि 
बहुत दुर्बल लोगोंके लिए पौशिक औषधें लाभदायक होती है, उनसे दुर्वलोंका वलू 
बढता है । पर वे लोग यह विचार करनेकी आवश्यकता नहीं समझते कि जो 
पदार्थ सवछ और नीरोग पुरुषोंको इतनी हानियाँ पहुँचाते हैं,वे ही दुर्वलोंका क्या 
उपकार कर सकेंगे । मादक द्रव्य तो विप हैं, उनका प्रभाव और काये सदा घातक 
ही छेगा । सवरलों और नीरोगोंकी अपेक्षा दुर्वंडों और रोगियों पर तो उनका 
अभाव और सी बुरा होगा । 





» जो छोग इस सम्बन्ध्से ओर अधिक वार्ते जानना चाहते हों उन्हें डा० 
ट्रूलकी लिसी हुई 6 छाप 6एएशशा०० शिक्षर्नगणा ? और 
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उपवास-चिकित्सा- 


ओऔपषधों पर कुछ सम्मतियों । 


क्र जो लिखा गया है उसे पढकर अत्येक समझदार आदमी अच्छी 

तरह समझ लेगा कि औषधेंसे मनुष्यके शरीरमें केवल नये रोग ही पैदा 
होते हैं । उक्त वातें केवल मन-गठन्त ही नहीं हैं. वल्कि बडे बढ़े डाक्टरोंके अनु- 
भवका सार हैं। इस स्थान पर औपधघोके सम्बन्धमें कुछ बडे बड़े डाक्ट्रोंकी सम्म- 
तियाँ सक्षेपर्म दे देना अनावेत न होगा । नीचे जिन डाक्टरोंकी सम्मतियाँ दी 
गई हैं वे डाक्टर वड़े बडे ढाक्टरी कालेजोके अध्यापक हैं और वहुत दिनोंसे 
ओऔपधों द्वारा ही चिकित्सा करते हैं। अत औपधोंके दोप सिद्ध करनेके लिए. 
उनके कथनसे वढफर और कोई प्रमाण नहीं हो सकता । 


डा० स्टेफेन्स कहते हैं कि नया डाक्टर समझता है के भेरे पास अत्येक रोगके 
लिए वीस औपधे हैं, पर तीस वष॑ तक चिकित्सा करनेके वाद उसकी समसझमें 
आता है कि शत्येक औषधसे वीस रोग उत्पन्न होते हैं। इस उन्नत कालमें भी 
रोगियोंकी यातना पहलेकी तरह ही ज्योकी त्यो है । इसका कारण यही है कि. 
डाक्टर लोग भ्रकृृतिका मनन न करके अपने पूर्वजोंके लेखोंका ही अध्ययन करते 
हैं। श्रो० पेनफा मत हैं कि शरीरमें औपधे भी वही काम करती हैं जो काम 
स्वयं रोगेंके कारण करते हैँ । अधिक औपघ भी रोग ही उत्पन्न करती है । एक 


स्थल पर आपने यह भी कहा है कि एक नया रोग पैदा करके हम पहलेवाले- 
रोगको अच्छा करते हैं । 


प्रो० छा कहते हैं,---चिकित्सकीने रोगियोंको लाभ पहुँचानेकी घुनंसे उल्टे 
बहुत कुछ हानि पहुँचाई है। उन्होने हजारो ऐसे रोगियोंके प्राण लिये हैं जो यदि 
अकृति पर छोड दिये जाते तो अवश्य नीरोग हो जाते । जिन्हें हम औषध समझते 
हैं वे वास्तवमें विष हें और उनकी ग्रत्येक मात्रासे रोगीका बल घटता है।ओ० 
काक्सका मत है कि रोगीको जितनी ही कम औपमें दी जोय उसका उतना ही 
अधिक उपफार द्वोता हे। श्रो० स्मिथने कहा है--औपधोंसे कभी रोगी अच्छे 
नहीं देते, उन्हें स्वय प्रकृति अच्छा करती है | डा० रहने लिखा है--चिकित्स- 
कोने रोगोंकी सख्या और साथद्दी उनफ्री भयकरता भी लड़ाई है। डाक्टर सेडलर 


डर 


ओऔपधों पर कुछ सम्मतियाँ ९ 


कद्दते हैं कि एलकोहल और दूसरी वहुतसी औपधियों केवल रोग ही उत्तन्न करती 
हैं। ओषधोंसे शारीरिक-शक्तिका नाश द्वोता है। 

प्रो० पारकरने कहा है-मैंने कई रोगोंसे ओषधियोका प्रयोग नहीं किया 
जिसका फल बहुत ही अच्छा हुआ। अब मुझे निश्चय हो गया है कि ओपषधि- 
थोंकी अपेक्षा प्रकृतिस मनुष्यके नीरोग होनेमें बहुत सहायता मिलती हे । 

भारतमे बहुत दिनोंसे माता या चेचकका कभी कोई इलाज नहीं किया जाता। 
पर पाश्चात्य ढाक्टरेनि यह तत्त्व बहुत हालमे समझा है । तो भी जब चेचकका 
बहुत अधिक ग्रकोप होता है तब बहुधा डाक्टर कुछ चिकित्सा आरम्भ कर देते 
हैं। अमेरिकाके एक आन्तंके देल्थ आफिसर डा० स्नोने अपने देशके डाक्टरोको 
एक समाचार-पत्र द्वारा यह सूचना दी थी कि मैंने विना किसी भ्रकारकी 
ओपधिफे उपयोगके ही माताके बडे बडे रोगियोकों बिलकुल चगा कर दिया है । 
डा० एम्सने वहुतंसे रोगियोंके मरनेपर उनको लाशोको चीरकर देखा तो उन्हें 
शरीरके भीतरी सा्गमि अनेक ऐसे रोग मिले जिन्हें ओषधिजन्यके अतिरित्त 
और कुछ कह द्वी नहीं सकते थे । इस कारण उन्होंने ओषधियोका व्यवहार छोड' 
दिया । जबसे बह प्राकृतिक चिकित्सा करने लगे तवसे उनका एक भी रोगी न 
मरा ओर परीक्षाके लिए उन्हें शव मिलना कठिन हो गया । 

डा० ओलेरीका मत है कि रोगोका नाश करनेमें सबसे अधिक सहायता 
उन्ही लोगोसे मिली है जिन्हेने किसी डाक्टरी काडेजकी कोई परीक्षा नहीं दी 
है और न कोई डिछ्लोमा पाया है। अनेक प्रफारकी अचलित प्राकृतिक चिकित्सायें 
ऐसे ही लोगोकी निकाली हुई हैं, जो चिकित्सा-शात्से एकदम अनभिज्ञ थे। 
प्रो, एमसनऊका संत है कि चिकित्सा-सम्बन्धी बहुतसी कामकी बातें हम लेगोको 
साधारण आदमियेससे ही मिलती हैं, हम लोग तो खाली ग्रीक और लैटिन नाम 
रखना जानते हैं. । ढा० होम्स कहते हैं-ओपधियों आदि तैयार करनेके लिए 
द्रव्य निकालकर व्यथ खाने खाली की जाती हैं, वनरस्पतियोका सत्तानाश किया 
जाता है और सॉपोंक़े जहर निकाले जाते हैं। अगर सब ओषधियों समुद्रमें फेक 
दी जाती तो मनुष्यजातिका वडा उपकार होता । हाँ, मछलियोको उससे अवश्य 
बहुत हानि पहुँचेगी । डा पैट्रेफ़ छियते हें-अलुभव॒की कसोटी पर ओषधियों 
पूरी नहीं उतरती हैं। दिन पर डिन उनकी निरथकता दो सिद्ध होती जाती है। 
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उपदास-चिकित्ता- 





जीवनके किसी प्राकृतिझ विकारके विदझ्द्ध किसी ओपधिका प्रयोग करना 
दिछएगी नहीं तो जै।र क्या है? ज्यों ज्यों दाक््टर और रोगी समझदार दि जाते 
है, त्यों त्यो वे समझते जाते दे कि ओपधियों पर निर्भर नहीं रहना चाहिए । 
ऊपर जितने ठाक्टरोंके नाम दिए गए हैं, वें सव अमेरिकाके ६ । 
आव अमरेजी साम्राज्यके कुछ डाक्टरोकी सम्मातियों छुनिए । ठा० इवान्च क्दते 
ई कि इस उन्नति कालमें भी औपधियेंकि गुण निश्चित और सन्तोपभ्रद नहीं है । 
डा० अवरनकी कहते हूँ कि चिक्त्तिकोंकी सस्या बटुनेके साथ रोगोंसी सल्या 
भी उसी मानमें वठती जाती ऐ। सर मिचलऊा मत द कि रोगोंके छल कारण 
तक ओपधियी पहुँच ही नहीं सकती । डा० राविन्ननका कयन दे कि आज 
करके व्यवद्वारमे अपधिका युप विज्ञान, आ्ररव्ध और अमके विलक्षण मित्रण 
पर अवृलम्पित ४ | दा० दूपरका सिद्धान्त है छि ओपधियोंपर जिसका जितना 
विश्वास द्वो उसे उतना ही अज्ञाना समझना चाहिए। लदनफ्े राय कालेज) 
केले डा० रैमजे कहते ह कि आजवल्डी ओपधि-सिकित्सा बढ़े बडे प्रोफेमरोक्े 
पलिए बहुत द्वी लज्लास्पद द्वोनी चाहिए । दिचार करके देखिये जि हमारी ओप- 
पियोंसे कितना कम लाभ होता है और रोगीदी दशा स्तिनी अधिक डुने हो 
जाती है। भें निरभेय होझर कह सकता हू बिना चिकित्साऊे रोगीझ्ी दशा अपेक्षा- 
कृत बहुत अच्छी रहती हे। प्रोफेचर जेम्तन कहते ह कि विश्ञान्े नानपर 
आजकल्रे चिक्त्सा करनेवाले प्रक्वती ओर रोगीदी वास्तविक चिकित्सा-प्रणा- 
लीसे एकदम सनसिज्ञ होते ह। दसमें नी ओपधियों रोगियोके लिए बहुतद्दी 
नानिकारक होती हद । डब्लिन मेडिकल जरनलमें एकवार प्रफान्चित हुआ था कि 
आजकल जिसे चिकित्सा-विज्ञान कहते हैं, वह नामको भी वितान नहीं दे । वह 
तो अटकलपच्चू सिद्धान्तों, अ्रमपूर्ण कल्पनाओ और अस्पिर सम्मतिर्योका सजाना 
है। सर फोर्यूसका मत है कि रोग या चिकित्साके सम्बन्ध अमीतक कोई 
सिद्धान्त ठीक नहीं निकला । कुछ रोगी ओपधियोंकी सहायतासे अच्छे होते हैं. 
चहुतसे रोगी ओपधियों खाकर भी केवल आपसे आप ही अच्छे दो जाते दें, 
आर बहुत अधिक रोगी विना किसी प्रकारकी औपधिके ही अच्छे हो जाते हैं । 
डा» फ्रॉुफो डाक्टरोंके हावसे इतने जधिक रोगियोको मरते हुए देखकर अत 
कहना पडा था कि सरकार या तो इन डाक्टरोंको न रहने दे और उनकी नष्ट 


४३४ 


औषधों पर च्युछ सस्मातियाँ। 


खिकित्साप्रगाली रोक दे और या लोगोऊे जीवनकी रक्षाफ़ा कोई नया उपाय 
निकाले । डा० बोस्टाक, जिन्होने “ औपधियोका इतिहास ” नामक एक बडा 
अन्ध लिखा हे, कहते हैं-हम ओपषधियोंका जितना अधिक प्रयोग करते हैं, 
हमारा ल्लान या अनुसव उतना अधिक नहीं बढ़ता | ओषधिकी प्रत्येक मात्रा 
रोगीकी सजीवनी शक्ति पर एक अन्ध प्रयोग और अनुभव सात्र है। डा० सर 
जानगुड, जिन्होने प्रकृति और ओषधि आदिके सम्बन्ध कई अच्छे अच्छे अन्ध 
लिखे हैं, कहते हैं-हमारी औषधियोंका प्रभाव अत्यन्त अनिश्चित है। युद्ध, मददा- 
सारी और अकाल आदिके कारण अब तक सब मिलाकर जितने मनुष्य भेरे हैं, 
उनसे कहीं अधिक ओपधियोके प्रयोगसे मेरे हूँ । प्रोण चाटरहाउस कहते हैं कि 
शिक्षित चिकित्सकीफी अपेक्षा उन अशिक्षित विकित्सकोपर मेरा कहीं अविक 
विधास है जिनकी चिकित्सा केवछठ अनुभवपर निर्भर होती है । सभी देशों और 
समयोंमें उन लछोगोने समस्त विश्वविद्यालयेंसि कहीं अधिक वढ़कर काम किया है। 
डाक्टर जानसन जो चिकित्सा-सम्बन्धी एक प्रतिष्टित पत्नके सम्पादक हैं, कहंते 
हैं-अपने वहुत दिनोंके अनुभवसे में यह वात कद सकता हूँ कि यदि ससारमें 
कोई चिकित्सक, जरोह, अत्तार या दवा वेचनेवाला न होता तो आजऊलकी 
अपेक्षा रोग बहुत ही कम हो जाते और मृत्यु-सल्या भी चहुत घट जाती । # 
सेरिसके डाक्टर लेगोल कहते ह-इस समय हम छोग बढ़ी ही भूल कर रहे हैं 
और यदि हस सफलता प्राप्त करना चाहते हों तो हमें अपना सागे ददल 
देना चाहिए । 

एडिनवरामें प्रोफेसर जान कर्क नामक एक चिकित्सक हैं, जिन्हेंनि चार्लास 
चर्षोतक चिकित्सा करनेके उपरान्त ओषधियोकी निरर्थकता समझी और तब 
'वेना ओषधियोके चिकित्सा आरंभ की । आपका मत है कि, डाक्टरी कालेजोमें 


# एक वार एक प्रसिद्ध वैज्ञानिक उत्तरीय ध्रुवके आसपासके प्रंदेशोंसे छोट 
कर आया था । उसके एक मिन्नने उससे कहा-'बड़े आइचयेकी बात है कि 
आप कहते हैं कि उन प्रदेश?र्मि एक भी चिकित्सक नहीं हे और वहाँ वहुतसे 
लोग से वर्षकी आयुत्तक पहुँच जाते हैं ।”” वैज्ञानिकने उत्तर दिया-“ यह कोई 
जाथ्ययफी बात नहीं है। आश्वयेकी वात तो यह है कि इन देशोंमें इतने चिकि- 
क्सकोंके रहते हुए भी कुछ लोग ही सी वर्षकी आयुतक पहुँच पाते हैं। ”? 

छ 


उपवास-चिकित्सा- 





विद्यार्थियोंकी चुद्धि न2ट कर दी जाती है और उन्हें श्राउतिक प्रणाल्योद्ता अब 
यन करनेके लिए उतना अयोग्य बना दिया जाना है ऊ्रि उन्हें फिससे उसके योग्य 
बननेमें कठिन परिश्रमपूवेंकर अपना आधा जीवन बिता देना पडता ६ । सर दूप- 
रका मत है कि ओपधि-वित्तानयी उत्पत्ति मिथ्या कया और टिन पर द्विन 
बढती हुई हत्यासे हुई है। प्रो० माह्या मत हे फि समस्त पिछानोमं ओपथि- 
बितान सबसे अधिक अनिश्चित है । एटिनरगक्के मेटिकल कालिजेके प्रो० प्रेगरीने 
कह है कि चिक्रित्साणारूमें जिन बाताकों सत्य माना जाठा है उनमेंसे ५९५ प्रति 
सैकठे मिथ्या है और उसके सिद्धान्त विल्ुल ही भारे और मद ४। प्रो० कान 
कहते ह-हम यह नहीं जानते कि रोगी हमारी ओपधिय्रोंगे अच्छे होते ६ या 
प्रकृतिंस । सम्भवत उन्हें रोटीरूपी गोलियों ही अच्छा वरती हैं । सर रिचिटेस- 
नने कहा है कि ओपधियोंऊे व्यवहारसे सम्यणोगोरी आयु बहुत ही कम हो गई 
है। डा० टाइट्सका मत दे कि ससारमे तीन चौथाई आउगी दवार्भेफे नुसखेसि 
मरते हैं । फ्रान्सके प्रसिद्ध भरीर-शाखवेत्ता मैगेडिक कहते ६ कि-ओपधियेकि 
विपयमें ससारभे कसी यो कुछ भी शान नहां है। रोगझो दूर करनेमें बहुत उछ 
सहायता प्रहुतिसे ही मिलती है, ठाफ्टरोंसे बहुत ही थोदी सहायता मिलनी है 
भर वह भी उस द्शामें जब वे किसी प्रकारकी द्वानि न पहुंचावें । टाफ्टर ओोस- 
लर जो कई विश्वविद्याल्योंमें चिक्त्सि-शास्के अध्यापक रह चुते हूँ और जो 
ओपधि-शात्रके सबसे घढे ज्ञाता माने जाते ६, मिना ओपधिकी चिफ़ित्साफी 
प्रशसा या निन्‍्दा फरते हुए एनसाइग्गेपीडिया एमेरिक्नामे लिखते हू कि ओप- 
धियोंकी निरर्थफ्ताका सवसे अच्छा प्रमाण यह हैं कि उन्नीसवीं णत्ताब्दीके 
आरभमे टायफाइड ज्वरकी चिस्त्सामें बटी बढी भयकर और उम्र ओपचियोका 
प्रयोग होता था । रोगीकी फसद स्ोली जाती थी, उसके शरीर पर छाले डाले 
जाते थे और तरह तरहके भाषण उपाय किए जाते थे ? पर आजकल्फ़े रोगि- 
योंको विशेष प्रकारसे स्नान कराया जाता है और उन्हें कदाचित्‌ ही कफोई ओपधि 
दी जाती है ) इससे यही सिद्धान्त निकाला जा सकता है कि ओपधियोका उन 
शेगोपर कोई प्रभाव नहीं पड़ता, जिनके लिए. उनका व्यवहार किया जाता 
है। अन्तमें आपने कहा है 'क्रि वही सबसे अच्छा चिकित्सफ है, जो ओप- 
धियोको निरर्थक समझता है। 
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श्द 


प्राकृतिक चिकित्सा । 





कप 5 ही 
प्रक्मतक चाकत्सा | 

टन पृर्ठीके पठनेके उपरान्त पाठकोके मनमे स्वभावत यह प्रश्न उठ सकता 

हे कि तव फिर रोगोके शमनऊा सर्वेत्तम और निर्दोप उपाय कौनसा है ? 
आजऊल अनेऊ प्रकारकी विक्त्ता-प्रणालियों प्रचलित हैं, जिनमे ओपाधियोका 
प्रयोग विलकुल नहीं होता, पेवेल ऊपरी उपचारोंसे रोगोको शान्त छ्िया जाता 
है। ये सभी प्रणालियों प्राकृतिक बिकित्साके नामसे अभिहेत है । जीर जल- 
पिकित्सा, उपवास-चिफ्त्सा, विद्धत-विकित्सा आदि अनेऊ प्रकारकी चिपित्साएँ 
हैं । इनफे अतिरिक्त मेस्मरिज्मंके अनेक अगों और प्रफारोंसे ना रोगियोको 
चिकित्सा की जाती है। यद्यपि ये सभी विकित्साएँ प्राकृतिक कहलाती हैं, तथापि 
सूक्ष्म वशिसि देखने पर यह पता लग जाता है फ्लि उनमेसे अधिकाशर्मे अनेक 
प्रकारकी ऐसी क्रियाओकी आदश्यक्ता होती है जिन्हें कोई समझदार प्राकृतिक 
नहीं फह सकता । कुछ प्रणालियों अवस्य ऐसी है जो ठीक ठीक अर्थमें प्राकृतिक 
'कही जा सकती है और उपवास-चिकित्सा उनमेसे सर्वे-श्र४ठ है। उपवास िंकित्साम 
न तो फ़िसी प्रफारके ऊपरी उपचारऊी आवश्यकता होती है और न किसी प्रका- 
रके यंत्र-प्रयोगकी । इसमे आवश्यकता केयछ इस चातकी होती है कि मलुप्य 
उस समय तफकऊे लिए अपना मेजन छोड़ दे, जब तक कि उसे वास्तविक ओर 
स्वाभाविक भूख न छुगे । इसके अतिरिक्त उपवास-कालमे मनुप्यकी शक्ति बनाए 
स्खनेके लिए उससे कुछ व्यायामझा भी विधान है । 


अब इस प्राणालीसे अीपधि-चिक्त्साका मुफावछा कीजिए । दो ऐसे मलु- 
प्योको लीजिये जिनकी पाचन-दशक्ति न्ट हो गई द्वो । उनमेसे एक मनुष्य तरह 
तरहकी गोलियाँ खाकर, अवलेह चाटकर और द्वाओंकी बडी चडी बोतंके खाली 
करके अपनी भूख बटाता है, और दूसरा मनुप्य केबल दोचार दिनोंतक उपवास 
करके और संवेरे-सन्ध्या दोचार मीलका चकर लगाके अपनी भ्ख ठीक कर लेता 
हैं) अब आप ही सोचिए ऊ्लि दोनेमिसे फायदेमे कौन रहा * दवाएं खाकर 
अपने शरीरकों भाडेका ठट्टू बना लेनेवाला अथवा उपवास और व्यायाम करने- 
वाला ? बड़े बड़े ठाकटरोंने परीक्षा और अनुभव करके यह सिद्धान्त निराला है 
कि किसी रोगकी औपधघद्वारा चिकित्सा आरंभ करते ही रोगीको कई तरहकी 
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उपचास-चियेस्ता- 





छोटी मोदी मिरुयतें पैदा दो जाती है । क्सीका कब्नियत जा भरती है तो 
किसी सिरमे दर्द होगे रूगता दे। किसीकी नौंद्‌ कम हो जाती दै तो फोई 
दुर्वछ यार अशण हो जाता है। उस प्रकार प्रकृति तो हमें सूचना देती है कि 
हम उससे स्वसायक्े विरुद्ध काम करते एं-उसके साथ निध्ठुरताफा व्यवद्वार करने 
है, पर दृम उसकी सूचनाओं पर घ्यान ही नहीं देते, जबरदस्ती उसका गला 
घोंस्ते चलते ४, अन्तमें प्रक्षती भी छाचार द्वोकर अस्थाभाविऊ स्थितिमें पहुँच 
जाती |, और उस दक्षामें शरीर ऐसा निरुम्मा हो जाता है कि विना ओऔपधिका 
सद्दायताके चल ही नहीं सकता | जब कुछ समयमें शरीर साधारण कौपधिरोंका 
अभ्यस्त हो जाता है तय उसे अधिक त्तीम औपधियोकी आवश्यकता द्वोती है । 
यह क्रम बरावर घढता चला चलना है और अन्तमे मनुप्पक्े प्राण लेयर ही 
छोडता दे । पर जो मनुष्य उपवास करता, अथवा हल्की और जल्दी पचनेयाली 
चौजे खाता, स्वच्छ वायुमें रहता और यूप्त कसरत करता हे, वह स्वथव आरोग्य- 
ताकी किस स्थिति तक पहुँच सकता है इसका अनुभव प्रत्येक विचारवान्‌ मनु- 
प्यक्ो स्वथ करना चाहिए । ज्यायामसे शरीरमें नए वलकी उत्पत्ति दोती ऐै, रग-परे 
मजबूत होते ६, फेफड़े, जिगर, गुरेे आदिके काम अधिक उत्तमतापूर्षफ दोने 
लगते ६ भौर सारे शरीरस एक नई संजीवनी शक्ति आ जाती है। नेगीकी 
पाचन शक्ति ठीक द्वो जाती है और उसे यूव उल्फर भूख लगती है । ओपधियाँ 
किसी एक रोगऊ़ो दूर करके भो अपने बहुतसे बुरे प्रभाव और अभ छोट जाती 
हैं, पर प्राकृतिक-चिक्त्तिकी ओपधियाँ-व्यायाम, श्द्ध-बायु, हल्का और सुपराच्य 
भोजन आदि-रोगऊ़ी अच्छा करनेके अतिरिक्त शरीरफे और दूसरे बहुतते विया- 
रोकी भी नष्ट कर देती हैं। इस प्रणाठीम रोगको बल-पूर्दऊ जहोंका तहाँ दवाया 
नहीं जाता बल्कि उसका कारण दूर किया जाता है। 

सुप्रसिद्ध डाफ्टर हे एच ठेवीने एक चार क्‍्ट्ठा था- किसी रोगी 
मलुष्यके पेटमें भोजन न रहने दो, इससे वह रोगी नद्दीं वल्कि रोग भूलो मर 
जायगा । ? और यह बात वास्तवमें हे मी बहुत ठोक । उपवास-चिकित्साफे 
सिद्धान्त इतने सरल, उपयोगी और लाभदायक हू कि शरीर-शास-चैत्ता मात्र 
उससे सहमत है, सभी देशों और प्रकारोंके विकित्सक स्सी न॑ किसी अवसर 
पर और किसी न कसी रुपसे उनके अनुसार काम करते हैं । ससारके सभी 


इ्द 


घर्सप्रंथ और उपचास ४ 


चिकित्सा-प्रन्थोंसे उनका समर्थन होता हे और यहाँ तक कि पद्म पक्षी आदि सी 
अपने आचरणोसे उन सिद्धान्तोकी पुष्टि करते हुए देखे जाते हैं. । उपवासके 
सिद्धान्तोंकी उपयोगिता समझानेके लिए इससे बढ कर और क्या चाहिए 

शरीरकी क्रिया पर उपवासका जो परिणाम छोता है उसके सम्बन्धभे बहुत 
कुछ इस पुस्तकके आर॑भमे ही कहा जा चुका है । फेसे आइचयेकी वात दे कि 
लोग वीच बीचमें अपने कामसे स्वयं तो अवश्य छुट्टी ले लेते हैं, पर अपने 
शरीरकी कभी छुट्वी नहीं देते । हाथ पैर या मस्तिष्कसे होनेवाले कार्मोको छोड़ 
देना हो वास्तवमे शरीरको छुट्री देना नहीं है, क्योकि उस समय शरीरकी भीतरी 
मशीनकी आराम करनेका अवसर नहीं मिलता । हम अपने दिमागके साथ भछे 
ही कसी कसी थोड़ी बहुत स्मियत कर दिया करते हों, पर अपने पेय्के साथ 
इम कभी रिआयत नहीं करते और पेटसे सदा काम लेते रहना ही सब प्रकार 
शेगोकी जड़ है । 


धम्मंग्रन्थ ओर उपवास ॥ 


खूगारे प्राय जितने मुख्य मत, धम्म या सम्प्रदाय हैं उन सबमे किसी 

न झिसी प्रकारफे उपवास या श्तफी आज्ञा दी गई है । पहले भारतीय 
शरम्मीकी द्वी लीजिए । हिन्दुओके धभ्मे-शास्रेम भिन्न भिन्न पुण्य-तिथियो और 
पब्वोंकी छोड़ कर प्रत्येक एकादशी, प्रदोष और रविवार आदिके लिए अतका 
विधान है ।, हिन्दुओके समस्त ब्रतोकी सख्या ५०० से ऊपर है! आधिकाश 
अतोंमें अन्न सात्रका स्पर्श न करने और बहुधा एक वार योड़ासा फलाहार कर- 
नेकी भाज्ञा है । इन सब बतेके मलमें केवल एक ही सिद्धान्त है और वह 
सिद्धान्त पाचन क्रियाको डकीक अवस्थामें रखना अथवा लाना है । आजकल 
लोग ब्रत तो करते हैं पर इस सिद्धान्तका गला इतनी घुरी तरहसे घोंटते हैं कि 
उनके अत॒का फल जत न रखनेसे भी अधिक हानिकारक होता है । जिस व्रतमे 
केवक एक चार और वह भी वहुत योड़े मानमे फल आदि ही खानेका विधान 
है, उस बतमे छोग सिंघाडे और कूट्के आटेक्की पूरियाँ, तरह तरहकी पकोड़ियोँ, 
दस पॉच तरदझी तरकारियों, दो तीन तरहके इछए और कई तरहकी मिठाइये 
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सा जाते दे और ऊपरसे जहाँतक अधिक द्वो सकता है, दूध रवढी और मलाईका 
भी सत्तानाश करते है । रोजके सोजनसे दुगुना ओर तिगुना भोजन केवल इसी 
लिए होता है कि उस दिन वे लोग अत रहते हँ-उपचास करते ६ । इसमें दोप 
लोगोंका ही दे, धम्मेग्न्थोर्मे उनकी आज्ञा वेवठ हित और ऊत्याणदी इृश्िसि 
दी गई है । इसके अतिरिक्त हमारे धम्मग्रन्थोमे निगल थीर चाद्ऑदायण आदि 
अनेऊ प्रकारके दूसरे अत भी ह जिनमें किसी प्रवारके नियमोह्यनफी भी सम्भा- 
बना नहीं होती । भारतमे पुस्मोक्की अपेक्षा ल्ैियाँ हा अधिक मत बरती हैं 
और यही कारण है कि यहाँकी ल्लियों साधारणत उन रोगोंने मुक्त रहती हू 
जिनके कारण मर्द परेशान रहते हैँ । कव्जियत और अनपच आदि रोग 
ज्ियोकों बहुत कम होते हैं। जैनियोके धर्म्मग्रन्थेंमि केवल अनेक प्रकारके उप- 
वासोंका ही विधान नहीं है बल्कि वहु-काल-व्यापी उपवासोका भी विधान है। उनके 
उपवास सप्ताह वल्कि महीने तक चलते हैं और बहुतस जश्ोंमे उन उपवासेसि 
मिलते जुरते होते हैं जो आजऊलके पाश्चिमात्य उपवास-चिक्त्सिक अपने रोगि- 
येके कराते हैं । मुसलमानोंको रमजानऊे महीनेमें तीस दिनों तक अपने धम्मै- 
अन्यके आज्ञानुसार वरावर रोजे रखेने पढते हूँ । रोजेके दिन वे बहुत सेरे 
आह्म-मुहत्तेमें भोजन कर लेते है और तव दिन भर कुछ नहीं खाते, रोजा सूर््या- 
स्तके वाद ही खुलता है । इंसाइयोके धर्म्मप्रन्थोमि भी उपदासक्ी स्पष्ट आज्ञा 
है। दे उपवासऊे दिन कुछ विभि८ पदार्थ ही खाते हू और बहुधा कई कई दिलों 
तक उपवास रखते है । तातये यह कि सभी प्रधान और ग्राचीन घर्मोमं उपवा- 
सका विधान है और उनऊे अन्धोंके अनुसार शरीर, मन और आत्मा त्तीनेंके 
लिए उपवास वहुत हो लाभदायक है । 

जो धम्म चहुत हालेके चले हुए हैं, उनमें अवश्य ही उपवासकी आज्ञा नहीं 
हैं और इसका कारण भी बहुत स्पष्ट है । बहुत प्राचीन काल्से, जब कि मलुष्य 
पर समभ्यताका रग नहीं चढा था, वह क्बल प्राकृतिक जीवन व्यत्तीत करता था। 
उस समय उसे प्रह्नतिके नियमोंका बहुत कुछ सहज और स्वाभाविक ज्ञान रहता 
था और वह कभी यथासाध्य प्रकृतिके नियमोका उछघन न करता था । अनेक 
आचीन ज़ातियोंके विषयमें अनुसन्धान करने पर पता चला है कि वे आठ पह- 
रमें केचछ एक वार और चह मी चहुत अल्प सोजन करती थीं । मनुष्य जातिमे 
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इतिहास और उपवास । 


आधक भोजन करनेका रोग बहुत बादमे फेला है । पर प्राचीन काल्से प्राय- 
सभी देशोके छोंग विशेषत घमिष्ठ लोग वहुत थोडा भोजन करते थे और प्राय 
लवे चीड़े उपवास किया करते थे । किसी देश और फिसी धम्मेके साथु, सन्त 
ओर महात्माको लीजिए, उनके सम्बन्धसे यह वात अवश्य प्रसिद्ध होगी कि 
उसने इतने दिनोंके और इतने उपवास किए थे । भारतके प्राचीन ऋषियोंकी 
सपस्याका उपवास एक प्रधान अग था । बढ़े बंढे धम्माँचा््य स्वय वहुत दिलों 
तके उपचास करके अपने अनुयायियो और भक्तोफकी उसके छाभ बतलाते थे 
आर स्वर्य उसके आदर्श बनते थे । पर आजकल जो छोग धार्मिक दश्टलि उपवास 
करते है, आय सभी देशोंमे उन्हें वम्मीन्य बतराया जाता है और उनकी हँसी 
ढाई जाती है । इसका कारण यही है कि आजऊछ लोग प्राकृतिक नियमोसे 
एकदम अनभित्त हो गए हैं। जो छोग अन्नफ़ो ही प्राण समझते हैं उन्हींकी आँखे 
खोलनेफे लिए उपवासके सिद्धान्तोका फिरसे प्रचार होने लगा है । 





इतिहास और उपवास । 

क्लिक देश और कालऊे इतिहासमें ऐसे छोगोंसी कमी नहीं हे जो उपवास- 
सिद्धान्तके वडे समर्थक और पोषक हों । भारतीय इतिद्वास तो ऐसे 

लोगोंसे भरा ही पढा है, अन्य देशोंमे सी ऐसे छोगोंकी सख्या कम नहीं हैं। 
अर देशमे एक बहुत वडा चिकित्सक दो गया हैं जो बिना किसी प्रकारके 
ओपधि-प्रयोगके चिकित्सा करता था और रातरातभर रोगियोके विस्तरोके पास 
क्रेवछ इसी लिए पहरा दिया करता था कि जिसमे वे कुछ खा न लें । ईसाई 
पादरी और धम्मीचार्य चहुधा नगरोसे बाहर निकलकर जगलोंकी ओर चले 
जाते थे । और किसी ग्रफारका आहार न करते ये । ब्रत-सग होनेके भयसे 
“बे एक दाना भी मुहमे न डालते ये और डेट दो महीने बाद भी उनमे इतनी 
शक्ति रहती थी कि वे उन जगलोसे पैदल चलकर अपने अपने मठ तक 
पहुँच जाते थे । एक वार एक ईसाई महात्माकी एक मित्र स्नी मरगई। 
वह महात्मा उसके वियोगसे इतना झुखी हुआ कि उसने अपने जीवनका 
अन्त कर देना निश्रय किया । और किसी प्रकारकी आत्म-हत्याकों तो 
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उसने उनित न समझा, पर वह एक पहादझी चोटीपर चठा गया 
और वहीं पुँचऋर उचने अन जल छोड दिया । उसे जाग थी ऊ्लि इस श्रकार 
बिना अन्न-जलके रहनेसे उसके प्राय अवश्य निऋूल जायेंगे । पर उसको वह 
आशा पूरी नहीं हुई और वह विदा अत जलके सत्तर दिनों तक जीता रहा १ 
इतने टिनोमें उसका दु ख भी कम हो गया और उसके सनमें ज्ञान मी उपजा। 
इकहत्तखें दिनसे उसने एच एक तोला भोजन करना आरम्भ क्यिा। इसके 
वाद उसका स्वास्थ्य पहलेकछी अपेन्ता बहुत झुघर गवा। वह चौदह वर्षोतक 
जीवित रहा और उसने अनेऊ मठ वादि स्थापित छिए। आजकल भी यह 
देखा गया है छि खानोंमें काम ऋग्नेदाठे छुछी केवछ पानी पीकर ही आठ उस 
दिनों ठछम रहते हें और बिना अनके वराचर काम ऋरते रहते है । वहुतसे 
मझहोंने ।दिना भोजनेके गरमसे गन्‍म देशेंमें आठ आठ और दस उस दिन 
विता दिए हैं। 





पच्चु और उपवास | 


छुपरातक्षी उपयोधिता निद्ध फरनेक्े लए इसमे सदसे जच्छे और निविवाद 

अमाण तरद्द तरहके पश्ठओं और पक्षियों और दूसरे जीवोंसे मिल सकते 

हैं। महुष्यक्ी तरह इन जीवोंछो उम्यताने अपने पाषमें नहीं फैचाया दे और ये 
बहुषा प्राइ्नदिऊ अवत्थामें ही रहते है । उन पछुओं ऊर पक्षियों आदिद्ी वार्ते 
जाने ठोनिए जिनऊे नालिए उन्हें उरासा बीमार समझकर ही कसी पस्ुु-चिक्ति- 
त्वाल्वमें भेज देते हैँ और उनडझ्ो भी जवरूस्दी दवा पिलाकर अपनी उरह 
जन्म-रोगी बना लेते हैं । समय मनुप्योकी छोडकर वाक्ली आय सभी जीव किसी 
भारी रोगते पीडित होने पर उदबसे पहले मोज्नक्ता ही परित्याग कम्ते हू ॥ 
यदि छिसी ठरहसे कोई घाद उय जाता है तो वह कसी ए्ान्त नन्‍्धाममें जाकर 
बिता जठ और सोजन्के रई कई नप्ताहों तक पढा रहता है। झेंडली बदल्नेके 
समय सौंप कई सप्ताहों तर विना आहान्के ही पडा रहता है।इसछा करा 
यही ट्ैद्धि साहार न करनेके कारण उसझी वह किया थोडे कध्मे और जल्दी 
हो जाता है चहुतसे पद्चु ऐसे होते है जिनझा खून गरम द्वेता है। ऐसे पशु 
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बहुधा जाड़ेमें एफ़ान्तमे मिना आद्ारके पढ़े रहते हैं। जाड़े भर निराहार रहने 
पर भी उनकी शक्ति बहुत ही कम घटती है और जाडेके अन्तमें वे चढ़े आनन्द्से 
विचरने रूगते हैं। रेंगनेवाले जीवॉको यदि कुछ अधिक समय तक आहार न॑ 
मिले तो उनकी शक्ति किसी प्रकार क्षीण नहीं होती । रीछोंकी शरीर-रचना मनु- 
घ्यके शरीरसे मिलती जुलती होती है । वरफीले देशोंमे जाड़ेके दिनोंमे, रीछ प्राय: 
चार महीने अपनो मौंदमे निराहार पडे सोते रहते हैं । इस बीचमें यदि कोई 
उन्हे छेडे तो वे बहुधा उसे मार डालनेऊा द्वी प्रयत्न करते हैं। यह बात तो 
सभी लोग जानते हू कि रोगी हेने पर सब श्रकारके जीव आहार छोड़ देते हैं, 
पर ऊपर जो उदाहरण दिए गये हैं उनसे यह भी सिद्ध होता है कि पश्चु अपना 
स्वास्थ्य बनाए रखनेके विचारसे भी समय समय पर उपवास किया, करते हैं । 
ढा० मेकफेडनकफा एक छोटासा कुत्ता सफरमें एकवार एक वहुत ऊँच मकानकीए 
छत परसे नीचेके पत्थरवाले फशे पर गिर पड़ा। उसके गिरनेफे समय जो 
शब्द हुआ था उससे यह अनुमान हुआ था कि अब इसकी एक भी हड्डी 
साचित न बची होगी । गिरेत द्वी उसके मुंह और नाकसे ल्हूकी धारा बहने 
लगी थी और वह बिलकुछ अघमरा हो गया था। कुछ उपस्थित सैनिकोने डाक्टर 
महाशयको सम्मति दी कि आप गोली मारकर इसे इस भयंकर यातनासे मुक्त 
कर दें। पर उन्होंने उन छोगेकी वह वात्त स्वीकार न की और उस कुत्तेको एक 
दौरीमें रखफ़र घर ले जाकर उसी पर अपने उपवास-सिद्धान्तकी परीक्षा करना 
निश्चय फ़िया । जॉच करने पर माद्म हुआ था कि उसकी दो टॉगे और तीन 
पसलियों दृट गई थीं और जिस कठिनतासे वह साँस लेता था उससे सिद्ध होता 
था कि उसके फेफडो पर भी अवश्य चोट पहुँची है।जब सब लोग उसके 
जीवनसे निराण हो गए तव उसका सृत-शरौर गाढ़नेफ़े लिए गठा तक खोदा 
गया । पर दूसेरे दिन सवेरे तक उसके प्राण न निकले और वह बहुतसा पानी पी 
गया । वीस दिनों तक वह उसी दश्शामें विना किसी प्रकारके भोजनके पढ़ा , 
रहा । बह केवल पानी पीता था, यहाँ तक कि दूध या शोरखा भी नहीं छूता 
था । इक्कीस दिनोंके वाठ उसने दूध पीना आरम्भ किया और छत्बीसवें दिनसे 
वह छिछड़े साने लगा । उसके पेर अवश्य कुछ टेढे हो गए थे पर और किसी 
प्रकारका दोप उसके शरीरमें न रह गया था दूसरे वर्ष जब डाक्टर महाशय उसे 
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अपने साथ लेकर फिर उसी स्थान पर गए, जहाँ वह मकानकी छत्त परसे गिरा 
था और उन्होने व्ाँके पशु-चिकित्सककों उसे दिखलाया तब चिकित्सकको 
अत्यन्त आद्यय हुआ । सबसे पहले तो उसकी समझे यही बात नहीं भाती 
थी, कि वह विना किसी ग्रकारके भोजन या ओपधिके जीता ही कैसे घचा । 
उसके सिद्धान्तकें अनुसार तो उसे जीवित रखने और नीरोग करनेके लिए इस 
चातकी आवश्यकता थी कि वहुतसा भोजन दाराव और वौीसेयों तरहकी 
ओपषधियों| जबरदस्ती नठीकी सहायतासे उसके पेटमें उतारी जायें, तब फिर 
भला उसका जीवित रहना और चगा हो जाना उसकी समझसे केसे आ सकता 
था | इसी लिए चह उस बातको अनहोनी समझता था । अन्तमें उसे यही 
कहना पडा कि इस कुत्तेकी जीवन-शक्ति ही छुछ अद्भुत है 


प्रत्येक मनुष्य थोड़ा अनुभव करके यह वात अच्छी तरह समझ सकता है कि 
जगली जऔर पालतू सभी जानवर रोगी होनेपर दाना-पानी छोड देते हैं और 
बहुधा अपेक्षाकृत शीघ्र ही नरोग हो जाते हैं । अन्न जल छोड्नेकी शिक्षा उन्हें 
स्व॒य प्रकृतिसे दी मिलती है, और प्रहृति वद्दी शिक्षा पद्युओंके द्वारा हम समझ- 
दारोको भी देती है पर हम अपनी समझदारीके आगे उसकी कोई कला लगने ही 
नहीं देते | हम छोग भोजनकी सहायतासे रोगका पालन करते हैँ और औषधि- 
योंकी सहायतासे उसकी वृद्धि करते हे, और तिसपर समझते यह दें कि दम 
अपनी चिकित्सा कर रहे हैं ! पर चिकित्साके मूल सिद्धान्तोंस हमारा कोई सम्बन्ध 
ही नहीं रहता । हम छोगोंका मार्ग ही उसंसे विलकुल भिन्न और विपरीत है । 
या तो भ्रक्ृति स्वयेँ वेहया बनकर हमें नौरोग कर दे »या हम तरह तरहके 
उपायोसे रोग उत्पन्न करनेवाले विषको एकत्र करके शरीरके किसी अग्में दवा दें 
ओऔर उसे समय पाकर फिरसे बढ़ने और फैलनेका मौका दें। इसके सिवा हमारे 
चंगे हेनेका और कोई उपाय ही नहीं है। न जाने मनुष्योकी समझमें यह छोटीसी 
चात कब आंबेगी कि रोगी जब आहार छोड देता है त्तव आहारकी पचानेवाली 


शक्ति उसके रोगका शमन करनेसे छग जाती है और उस दशार्म वह शीघ्र ही 
नीरोग दे जाता है । ह॒ 
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चिक्तित्सा और उपवास। 


झुपूतृत्जकछ जितनी चिकित्साएँ प्रचालित हैं और जिनमेंसे अधिकाशको हम 
अप्राकृतिक वतला आए हैं, उन सब चिंकित्साओमे भी किसी न किसी 
अवस्था और किसी न किसी रुपमें उपवास अवश्य कराया जाता है । रोगीका 
भोजन परिमित कर देना तो चिकित्सक मात्रका मूरू-मत्र है पर बहुतसी 
अवस्थाओोम वे उपवासकी भी वहुत वड़ी आवश्यकता समझते हैं । ज्वर आदि 
वहुतस रोगोंके आरम्भमें तो रोगीको सबसे पहले अवश्यमेच उपवास ही 
कराया जाता है और उठते हुए ज्वरको छेड़ना किसी प्रकार ठीक नहीं 
समझा जाता । यद्यपि बहुतसे ऐसे शोकोन रोगी भी निकलेगे जो रातको 
थोडी हरारत होते ही सवेरे दोचार खुराक दवाकी पी डालेगे तथापि कोई 
बुद्धिमान्‌ उनके इस कृत्यकी प्रशसा न करेगा । अनेक रोगोफे आर॑ममे तो हम 
अवश्य ही पर-विवश होकर प्रकृतिके कुछ नियमोका पालन करते हैं, क्योंकि 
यदि हम उनका पालन न करें तो भ्रकृति हमें कठोर दंड देती है । पर आगे चल- 
कर जब हम उन नियमोके पालनसे कुछ लाभ उठा चुकते है तव उन्हींका अति- 
क्रमण करने रूगते हैं। इसका कारण यह है कि उस समय हम उस स्थितिमें 
पहुँच जाते हैं जिसमें प्रकृतिद्वारा हमें तुरन्त ही नहीं वल्कि कुछ कालफ्े उपरान्त 
दण्ड मिलता है। अनेक रोगोंके आरम्भमें जब डाक्टर, वेय्य या हकौीम अपने 
रोगीकी उपवास कराता है तो उससे रोगका जोर बहुत कुछ घट जाता है ॥ 
यदि रोगीफो उसी स्थितिमे कुछ और समयतक रहने दिया जाय--उसे न त्तो 
किसी प्रकारकी दवा दी जाय और न किसी प्रकारका भोजन--तो अवस्य ही 
वह वहुत शीघ्र नीरोग हे सकता है । पर यहाँ आरम्भ तो होता है प्राकृतिक 
नियमेसिऔर बीचमें द्वी अप्राकृतिक नियमोंका व्यवहार आरम्भ हो जाता है। 
जो हो, पर इसमे किसी तरहका सदेह नहीं कि सभी चिकित्सक किसी न 
किसी अवसरपर अपने रोगीका भोजन बन्द कर देते हैं । इससे यह सिद्ध होता 
है कि वे उपवासका महत्त्व जानते और मानते तो अवश्य हैं. और उससे समय 
समयपर लाभ सी उठाते हैं, पर उनका उपवाससम्बन्धी ज्ञान अपेक्षाकृत बहुत 
हा कम है। हकीमो और वैयोंकी अपेक्षा डाफ्टरोका तत्सम्बन्धी ज्ञान और भी 
श) 
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अल्प है। कोई हकीम या वैद्य तो अपने रोगीको दस वीस दिनोंतक विना 
आजनके रख सकता है, पर किसी डाक्टरके लिए ऐसा करना असम्भव है। 
आय हक्कौसों और वैद्योके ऐसे झृत्योपर डाक्टर लोग हँसते हुए देखे गए हैं। 
दे लोग समझते हैं कि यदि रोगीका किसी प्रकारका आहार न दिया जायया, 
तो उसकी शक्ति नष्ट हो जायगी और बह नीरोग द्लेनेके बदले मर जायगा ।॥ 
पर उनका यह मत स्ोझमे सत्य नहीं उततता । आगे चलकर हम यह दिखला- 
नेका प्रयल करेंगे कि उपवास और घल-क्षयका परस्पर कितना सम्बन्ध है । 
पर इस अवसरपर यह बात भूल न जानी चाहिए कि उपवास करनेवाले वैदों- 
और हृकीसोंकी निंदा करने और हँसी उड़ानिवाले डाक्टर भी कुछ विशेष अब- 
स्थाओं और रोगोमें अपने रोगियोंकी आठ आठ और दस दूस दिनतक विना 
भोजनके ही रखते हुए देखे गए हैं । 


आउुर्वेद और उपवास । 

छुस अवसर पर थोडे शब्दोमिं यह वतला देना भी अनुचित न होगा कि 
हमारे प्राचीन भारतीय-चिकित्सा-शास्तर आयुर्वेद्स उपवासके कितना महत्त्व 

दिया गया है और उसके क्या क्या छाभ चततलाए गए हैं । हमारे यहोँके आयु- 
बेंद्ोंका मत है, कि शरीरमें कफ, पित्त और वात ये तीन पदाथ है । जब तक 
थे तीनों पदाथ समान स्थितिमें रहते हे तब तक मनुष्य नीरोग रहता हैं, पर 
जब इनमेसे कोई पदाथ घट या बढ जाता है, तव उसकी गिनती दोप॑ंमें होती 
है, अथाव्‌ उसके कारण मनुष्यके शरीरमें कोई न कोई रोग उत्न्न द्वो जाता है । 
यह रोग बहुत ही क्षुद्र सी द्वो सकता है और महाभयकर भी । यही कारण है 
कि यदि आप किसी रोगके सम्वन्धम आयुर्वेदका कोई भ्रन्ध उठा कर देखे तो 
उसमें आपको उस रोगकी उत्पत्ति कफ, पित्त सथवा वात्तत ही मिलेगी। चढ़े 
या घंटे हुए पदार्थंकोी समान स्थितिमे छझाना और दोपका नाश करना ही वैय 
मान्नका कर्तंन्य होता है । उपवास या रूघनके विपयममें हमारे चिंकित्सा-शाज़का 
मत है कि उसे सहन करनेकी शक्ति फेवल दोषोमि दी देती है । जब तक मलुष्यके 
परीरमें दोष रहता है तमी तक वह निराह्वर रह सकता है, दोषोंके शमन हो 
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जाने पर वह विना भोजनके नहीं रह सकता । यह वात चैयकके कई अन्धोंमें 
लिखी हुई है। भावप्रकाशमें लिसा है कि लघन करनेसे दोष नष्ट होते है, जठराप्मि 
दौप्त होती हे, शरीर हरूफ़ा हो जाता है और भूख बढती है । जब कि दोपोंहीसे 
रोगोंकी सृष्टि होती हैं और लंघनसे दोपोंका नाश होता है तव इस मिद्धान्तके 
साननेंमं कोई संकोच नहीं हो सकता कि रूघनसे रोगोंका नाश होता है। 
सध्षुतुर्मे यद्द वात स्पष्ट रूपसे लिखी हुई है कि जिस मनुष्यकी अम्रि और दोष 
ठीक दक्षामे न हो, लंघनंस उसकी अभि ठींक दशामें आ जाती है और उसके 
दोषोंका परिपाक हो जाता है । पाद्वात्य ठाक्‍्टरॉद्ी सम्मतिके अनुसार पहले एक 
स्थान पर यह कहा जा चुका है कि रोगी जब आहार छोड देता है तव उसकी 
आहार पचानेवाली शक्ति उसके रोगका शमन करनेमे लग जाती हैं और उस 
दशामें वह शाप्र नीरोग हो जाता है। पाथ्वात्य डाक्टरोके इस मिद्धान्तकी पुष्टि 
हमारे यहेंक्षि प्राचीन शाल्नोके इस वचनसे भसलीसॉति हो जाती है-“ आहार 
पचति शिखी दोपानाहाखर्जित. ।” अर्थात्‌ आह्यारको अम्नि पचाती है और 
जय पेटमे आहार नहीं रहता तव वह दोपोंकोी पचाती या नट्ट करती है। इससे 
यह वात प्रमाणित होती है कि खाली पेट रहनेसे दोपों या रोगोका नाश ही होता 
है, निराहार रहनेसे शरीरकी लाभ ही होता है, हानि नहीं । भावप्रफाशमें लिखा 
है कि यदि दोप साधारण या मप्यम अवस्थामे हो तो लूघन करना ही श्रेष्ठ है। 
उसके मतसे ऊूघनकऊे द्वारा वायुका दोप सात दिनमें, पित्तता दोप दस दिनमें और 
ऋकफऊा दोष वारह दिनमें पच जाता है। यद्यपि दोपकी भर्यकर अवस्थामे उक्त 
अन्थके कत्तीन ंधनकी आज्ञा नहीं दी है, तथापि इससे हमारे सिद्धान्त पर किसी 
अफकारका दोप नहीं आ सऊता | कोई दोष आरम्भ होते ही महाभयकर या 
उग्र रूप नहीं धारण कर लेता। पहले वह साधारण या मध्यम अवस्थामे ही रहता 
है, उम्र अवस्था तक पहुँचनेमें उसे कुछ समय लगता है । यदि दोपके आरम्भ 
होते ही उपवासका भी आरम्भ हो जाय तो निश्रय है कि उस दोपका नाश ही 
होगा । सुथुतक्रे अचुसार तो घरीरकों हल्का करनेवाली सभी कियाएँ लंघनके 
अन्तगत आ जाती हैं और चरकने वायुसेवन और व्यायाम आदिको भी छघनके 
अन्तगत ही माना है । यदि किसी रोगीके पेटमें बहुतसा अन्न हो और वेद्य उस 
अन्नक्नो वबमन या विस्वनकी सहायतासे बाहर निकाल दे तो उसकी यह क्रिया 


उपवास-चिकित्सा- 


लरूघनसे भी कही बढकर होगी, क्योंकि लघनकी सहायतासे उतना अमप्न पाने 
उससे कहीं अधिक समय लगता, जितना यमन या विसेचनमें लगता दे । बायुनेवन 
और व्यायाम आदिसे भी दोपोंका नाथ ही होता है। इन चिक्ित्साओंफी 
लघनके अतर्गत माननेसे रंघनरा महत््य और भी बढ जाता है और उससे सिद्ध 
होता है कि वह बहुत ही उपक्ारक किया है सुशुतके अनुसार छपनोे ज्वरक्रा 
नाश्ष होता है, अग्निका दौपन होता है और घरीर हल्ता हो जाता ह। उसके 
अनुसार यदि रघनके उपरान्त मल-मूत्रका त्याग उचित रीतियसे दो, भर प्यास 
न सही जाय, शरीर हल्का जान पड़े, आत्मा और मन शुद्ध हे और इच्धियो 
निर्वितार और सुखी द्वां तो समझना चादिएु लि छघपन टठौफ और उचित रीतिसे 
हुआ है। यही वात दूसरे शब्ठामे इस प्रसार क्ठी जा सकती दे कि अच्छी तरद 
और नियमपूर्वक रूघन करनेक्रे परिणामस्वरूप ऊपर डियी थातें द्वोती हू । 
ज्वरकी दशामें तो छघनको सभीने उपयुक्त दी नहीं, बल्कि बहुत आवश्यय भी 
माना है। चक्रदत्तन कह्दा है कि नवीन ज्वरका क्षय लघनकी सहायतासे करे ओर 
आग्रेव फषिकी आजा है कि ज्वर्के आरम्भ लूपन करावे। वैद्यमम वमन, 
पिस्वेन, निरहवस्ति ( इन्दियजुलाब ) और शिरोविरिचन ये चार प्रकारगी सशुद्धियाँ[ 
मानी गई हैं । ये सशुद्धियाँ ज्वरमें कराई जाती हे, पर उपवासको शास््रमे न 
सशुद्धियोंसे कहीं अधिक उपयोगी और श्रेष्ठ माना है । चरक और वाग्मटने बहा 
है कि दूषित वातादि दोप आमाशयमें स्थित होकर जटठराभीकों मनन्‍्द कर देते हूँ. 
ओर आमके साथ मिलकर शरीरके छिद्रों या रोमयूपोंगों आच्छादित करके ज्वर 
उत्पन्न करते है । आम दोपादिको पचाने, जठराग्रिफों दाप्त करने और शारारके 
छिद्रोको शुद्ध फरनेके लिए रूघनडी आवश्यकता होती है । इस अवसर पर 
कदाचित्‌ यह बतलानेकी आवश्यकता नहीं कि जो दोप अम्निफ्रों मन्‍द करते एँ 
उनके शमनके लिए रँघनसे घठकर और कोई श्रेष्ठ उपाय नह है। 
जिन पाश्वात्य डावटरोने उपवास-सिक्त्ताका आविष्कार क्या है थे उपदास-- 
कास्में रोगीको केवल छुद्ध जल देते हैं। वेयकके म्रन्थेंमें भी उपास-काल्मे केयछ 
म्मोमे ! सभी दुशाओमें उपकार द्ोता है।इसके अतिरिक्त वैथक्के 
मम यह भी लिखा है कि वेथफ़ो चादिए सि रूघन इस प्रकार कराये कि 
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प्रक्ते और उपवास १ 


जिसमे वलका नाश न हो, क्योंकि आरोग्यता वलके ही अधीन है और यह सब 
कार्य्यकम आरोग्यताके लिए ही है। उपवासचिकित्साके आविष्कर्त्ताओंका भी 
ठीक यही सिद्धान्त है । सारांश यह है कि उपवाससम्बन्धी सिद्धान्त न तो हमारे 
आयुर्वेदके लिए नये ही हैं और न हमारे यहाँके उपवाससम्बन्धी सिद्धान्तोंके किसी 
अकार अतिकूल ही हैं। आयुर्वेदसे पाइ्वात्य डाक्टरोके उपवास-सिद्धान्तोंका सब 
अकारसे समर्थन और पोषण ही होता है । 





प्रकृति और उपवास। 
प्‌ः श्विमम उपवास-चिकित्साका आविष्कार, वल्कि यों कहिए कि पुनरुद्धार 
ऐसे लोगेने किया है जो अपने जावनके आरंभ-कालमें वहुत ही दुर्बल रहा 
करते थे और मुद्दतों तक तरह तरहकी दवाइयोँ करके अपने जीवनसे एकदम 
निराश हो चुके थे । उन छोगोंने जब देखा कि ओषधियोंसे रोग किसी प्रकार दूर 
नहीं होते और सुना कि ओपघिसेवनसे रोगोंकी सल्या और भी बटती है तव उन्हें 
किसी ऐसी चिकित्सा-प्रणाछीकी चिन्ता लूंगी जो मनुष्यके लिए विलकुल स्वाभा- 
विक या प्राकृतिक हा ओर जिसमें लाभके सिवा किसी प्रकारकी हानिकी सम्भावना 
न हो । उन लोगोंने खोज और परिश्रम करके एक नई पर प्राकृतिक प्रणाली हृढ़ 
निकाली । ज्यों ज्यों उनकी ग्रणालीका प्रयोग होता गया और ज्यों ज्यों उनका 
अनुभव वढता गया त्यों त्यों उन्हें इस वातके दृद़तर प्रमाण मिलते गये कि वास्तवमें 
रोगीका सबसे अधिक कल्याण केवल उपवाससे ही हो सकता है (अब तो यूरोप 
और अमेरिका आदि देशोंमे वहुतसे ऐसे चिकित्सालय खुल गये हैं. जिनमें केवल 
उपवास और जल-चिकित्सा आदिसे ही रोगीको चगा किया जाता है। वम्वईमें 
डाक्टर वहरामजी फीरोजशाह मादनने भी इसी प्रकारका एक चिकित्सालय खोला 
है। इन चिकित्सालयोंमें रोगी पर जो अनुभव किये गये हैं उन्हें जानकर वड़ा ही 
कुतूहूल और आनन्द होता है । 
साधारण समझका आदमी भी यह वात भली भौति समझ सकता है कि 
यदि मनुष्य और विशेषत रोगीको भूख न हो तो जबरदस्ती खिलानेसे शरी- 
रका बहुत अनि' होता है-उसे वडी हानि पहुँचती है । ज्वर, सिरदर्द, अनपच 
आदि बहुतसे रोगो और यहाँ तक कि मानसिक चिन्ताओके कारण भी मनुष्यकी 
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£पवास-चिकित्सा- 
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मूख मारी जाती है। उस समय शरीरकी शक्ति बनाये रखनेके उद्देयसे जो कुछ 
जबरदस्ती खाया जाता दे वह शक्ति बनाये रखनेकी अपेक्षा उसे विगाढना प्रारंभ 
कर देता है। उस अवस्थामें मनुष्यका इस वातके मिथ्या अमर न फेस जाना 
पध्वाहिए कि दो चार रोज भोजन न मिलनेके कारण द्वी हमारे प्राण निकल जायेंगे। 
हमारे लिए भय या चिन्ता करनेका कोई कारण नहीं है। प्रकृति हमारी सबसे 
वड़ी रक्षक है । वह वहुत अच्छी तरह जानती हे कि किस अवसर पर क्या 
होना चाहिए । अक्ृति-देवीफी गोद पढ़कर सुखी और स्वस्थ बननेका अभ्यास 
करो, रोगोंके विकार दूर करनेका हेतु या कारण समझो, विपके समान कहुई 
दवाओं और पैने नश््तरोके कारण होनेवाले भीपण कण्ठोसे बचने और एक दो 
दिनक्के थोडस शारीरिक कष्ट सहनेका अभ्यास करो जोर तव देखो कि तरह 
दरहदी दुर्वताओं और रोगोंसे मुक्त होकर तुम कितनी जल्दी प्रसन्न और सन्तु् 
हो जाते हो । याद रक्खो, हमें जितनी शारीरिक बेदनायें होती हैँ वे सव किसी 
न किसी रूपमें प्राकृतिक नियमॉका उलंघन करनेके कारण ही होती ह। जो 
मनुष्य प्राकृतिक नियसोंका पालन करता है, प्रकृतिका मनन करके अपने आपको 
उस पर छोड देता हैं और कष्टफे समय उसे छोड़कर किसीकी सहायता नहीं लेता, 
वही सबसे यढा भाग्यवान्‌, सवसे अधिक बुद्धिमान और सबसे ज्यादह सुखी 
डै। साथ ही यह भी याद रज़्सो कि तरह तरहकी दवाइयोंकी पुडियाँ खाना, 
शीक्षियाँ पीना, गोलियाँ निगलना, नश्ष्तर लगवाना आदि बातें मनुष्यके लिए 
कभी स्पाभाविक नहीं हो सकती । शरीरकी सृष्टि अकृतिसे होती है और उसका 
पालन-पेपण तथा रक्षण आदि भी प्रकृतिके नियमानुसार ही हो सकता है, अन्य 
उपायों वा नियमेंसे नहीं। प्राकृतिक-चिकित्साके विरोधी यह बात कह सकते हैं कि 
घडे बड़े रोग ओपधियों और चौर-फाड़से अच्छे हो जाते हैँ, पर उन्हें यह बात भूल 
न जानी चाहिए कि उन सयकर रोगोका वीजारोपण भी स्वय उन्हीं ओपीधियों 
और चौर-फाड्से ही होता हे । अथवा कसी दशामें यदि उन ओपधियों और 
चौर-फाडसे न हो तो कम्से कम प्राकृतिक नियसॉके उछघनसे अवश्य द्ोता है। 
यदि आरंभसे ही मनुष्य प्राकृतिक नियमोंका पालन करे और अप्राकृतिक उपचा- 


रेसि वचता रहे तो उसे कोई रोग उत्पन्न भी हो तो प्रकृतिकी शरणमें जाते ह्दी 
पह अचस्य दूर हो जाता है । 
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शरीर और उपवास । 


ख्लृरीरशात्र चेत्ताओंका मत है कि भोजन पचानेके लिए अपने शरीरकी 

जीवन-शाक्ति पर हमें उतना ह्वी बोझ डालना चाहिए जितनेसे हमारे शरी- 
रका काम भलीसोंति चलता रहे । उस पर व्यर्थ और आवश्यकतासे अधिक 
बोझ डालफर उसका अपव्यय और हास करना एक प्रकारकी आत्म-इत्या है । 
यह तो हुईं साधारण और नित्यअ्तिके कामकी वात । अब विश्ेप अवसरो और 
अवस्थाओफो लीजिए। अपने शरीरको थोदढी देररे लिए रसोई-घर समझ 
लोजिए और पक्रकाशयको रसोइया मानिए | यदि ऑधी चलनेके कारण रसोईघरमें 
बहुतसी धूल और गदे भर जाय, उसकी ठीवारकी दोचार ईंटें निकल जायें, छप्परका 
कुछ अंग टटफर गिर पडे अथवा इसी प्रफारका और कोई व्यत्यय उपस्थित 
हो तो विचारिए कि उस समय आपका क्या कतेन्य होगा * आप पहले रसोई- 
घरको झाड घुहारकर ग्द और घूलसे साफ करेंगे और उसके हटे हुए अश्ञोंकी 
मरम्मत करफे उसे काम चलाने योग्य बना देंगे अथवा तुरन्त रसोइयेको आज्ञा 
देंगे कि वह उस हटे फूठे और गन्दे स्थानमें ही तुरन्त आपके लिए रसोई 
चनावे ? उस समय आप भटडारमें रखे हुए सत्तु, चने, ग्रुद था मिठाई आदिसे 
अपना काम चला छेगे या रोजकी तरह बढिया दाल, भात, कटी, तरकारी, चटनी: 
और रोटी आदिकी आशा रखेंगे ? हम पहले ही कह आये है कि प्रकृति हमारी 
सब आवश्यक्रताओंको समझती है और उसकी पूर्तिके उपाय वह पहलेसे ही कर 
भी रखती है । हमारे शरीरेके भीतर चरवी आदि अनेक ऐसे पदाथे भेरे पंडे हैं 
जो आवश्यकता और अड्चनके समय वढी सरलतासे हमारे पक्काशयकी प्रधान 
आवश्यकताको पूरा कर सकते है । यद्द तो हुई उस समयकी वात जब कि हमारी 
अनिको और कामोंसे छुट्टी मिल चुकी हो और वह अपनी स्वाभाविक स्थितिमें 
पहुँच कर अपना नित्यझत्य करनेके लिए तैयार बैठी हो। रोग और व्याधि 
आदिके समय तो उसे अपनी सारी शक्ति दोपोंको नष्ट करनेमें ही लगा देनी 
पडती है । उस दणामें यदि हम उससे कोई और काम ले, उसका घल किसी 
दूसरी तरफ लगादे तो यह कव सम्मव है ऊि वह हमारे शरीरके दोपोंको वाहर 
निकालने था नष्ट करनेमें समर्थ होगी । उस अवस्थार्में हमे यही उचित है कि 
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जहॉतक हो सके हम उसे सब प्रकारके वोझोसे हलका कर दें, जिसमें वह अपनी 
सारी शक्ति हमें नीरोग वनानेमें छगा सके । रोग आदि द्वोने पर हमारी अमि 
खय को दूसरा काम नहीं करना चाहती और यही कारण हैं कि वहुघा रोगेंमि 
लोगोंकी भूख मारी जाती है। उस समय नित्याक्रैया समझकर वलपूरवक पेटमें 
भोजन उतारा जाता दै और रोगको मनमाना बढ़नेके लिए. अवसर दिया जाता 
है। यहाँतक कि छोग भूख न छगनेको भी एक रोग ही समझ वैठते हैं | उनकी 
समझमें यह नहीं आता है कि जठरामनि हमे सूचना दे रही दे कि-“ रसोईघरकी 
मरम्मतकी आवश्यकता है, में अपना काम संडारमें रकखी हुई चीजोंसे चलाकर पह 
मरम्मत कर डाहँगी । ” हमारे शरीरमे वहुतसे ऐसे फालतू पदाथे है जो उपवास- 
कालमें हमारे शरीरका काम चला देते हैं और फिरसे जिनकी भरती वादमे होती 
रहती है । हमारे शरीरमे वहुतसे ऐसे पदार्थ भी होते हैं जो वृद्धावस्थाके लिए 
जमा द्वोते हैं, पर जब वीचमें शरीरकी मरम्मतकी आवश्यकता होती है तब उन्हींसे 
काम चल जाता है और मरम्मत हो चुकने पर धीरे धीरे उनकी पूर्ति होती रहती 
है। ये राक्षित पदार्थ आवश्यकता पडने पर तुरंत ही काममें लाये जा सकते हैं 
ओऔर उनका व्यय हो जानेके कारण शरीरके नित्यके कामोमे कोई वाघा नहीं' 
पढ़ती । यदि छोग यह समझते हों कि भूखे रहनेसे मनुष्योंके प्राणों परआ वचती 
है अथवा वह असमर्थ और वेकाम हो जाता है तो यह उनकी भूछ हे । इस 
सम्बन्धमें कुछ विशेष अनुभव-सिद्ध वार्तें आगे चलकर कही जायेगी । 





मन और उपवास | 


हु 'वाससे शरीरकी शुद्धि तो होती ही है, मनके साथ भी उसका प्राय वैसा 
ही सम्बन्ध है । जिस समय किसी शारीरिक वेदना या रोगकी उत्पाति 

होती है, उस समय उस वेदना या रोगको नष्ट करनेके लिए हमारी भूख बंद 
दो जाती है । असाधारण मानसिक चिन्ता, कुढन या क्रोध आदिका भी 
पाचन-क्रीयापर बसा हीं अ्साव पढ़ता हैं, उससे हमारे शरोरका अनिष्ट सम्भा- 
वित द्वोता है और उसी अनिश्से रक्षित रहनेके लिए श्रकृति हमारे मस्तिष्कको 
पोपरद्रव्य पहुँचाना बन्द कर देती है । तालये यह कि हमारी शारीरिक 

ज्र 


सन और उपवास । 


'क्रियामे जहाँ किसी श्रकारका व्यतिक्रम होता है वही हमारी भूख बन्द हो 
जाती है और इस प्रकार वह उपवासके महत्त्वकी घोषणा करती है । जिस 
अकार उपवास हमारे शारीरिक दोपोंको नष्ट करता हैं उसी प्रकार वह हमारे 
मानसिक विकारोफो भी दूर कर देता है। कई वे वढे उपवास-चिकित्सकोको 
अनेक रोगियोंके सम्वन्धभे यह अनुभव करके बहुत ही आश्वम्य हुआ फक्रि उप- 
वासका सनपर पढनेवाला लाभदायक प्रभाव शरीरपर पढ़नेवाले प्रभावकी अपेक्षा 
कहीं अधिक था। इस देशके वैद्यकके अन्धथोमे लिखा हुआ है, कि उपवाससे 
मन और आत्माकी भी झुद्धि वोती है, और पाश्चात्य डाक्टरोके अनुभव करने 
पर यह बात बहुत सत्य विकली है। जो रोगी किसी अच्छे चिकित्सककी देख- 
रेखमे दो एक लम्बे उपवास कर लेते हैं, कठिन विपयों और समस्याओं पर 
विचार करनेकी उनकी शक्ति पहलेकी अपेक्षा कहीं अधिक बढ जाती है । इसका 
कारण यही हे, कि हमारे शर्ररमें अधिक भोजन आदिफे कारण जो विकार एकत्र 
हो जाता है, हमारे शरीरकी शक्तियोके लिए वह बहुत ही द्निकारक होता है । 
वह उनका वहुतसा अश अपने साथ जूझनेके लिए खींच लेता है ओर इस प्रकार 
उनके हासका कारण होता है । पर उपवासके कारण हमारे शरीरका सारा विकार 
नष्ट हो जाता है ओर तब हमारी शक्तियोंको किसी शब्नुका विरोध करनेकी आव- 
इयकता नहीं रह जाती। उस दशामे हम उनसे पूरा पूरा काम लेनेसे समर्थ हो 
जाते है । हमारी सभी इन्द्रियोंमे चल आ जाता है और वे अपने अपने कास्ये 
खुमाते और सरलतासे करने लगती हैं ॥ जब उपघास हमारे शरीरको हर तरहसे 
हास पहुँचा सकता है तब कोई कारण नहीं कि वह हमारे मन और आत्माको 
सस्कृत न कर सके और उनका वल बढा न दे । मानसिक विकारों और दोपषोंको 
दूर करनेमे सी उपवास उत्मा ही समर्थ है, जितना शारीरिक विकारों और 
दोपोंको नष्ट करनेमें है । आरोग्यताके इच्छुकोंके अतिरिक्त मानसिक संस्कृति 
चाहनेवालोंके लिए भी उपवास अत्यन्त लाभदायक है । इसके अतिरिक्त जिस 
मनुष्यके शर्रारसमें कोई विकार न रह जायगा और जिसकी,सभी शारीरिक कियाये 
सरलतापूर्वक होती रहेंगी उसका मन सी अवश्य ही सदा प्रसन और सवल 


रहेगा । 
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शारीरिक बल और उपवास । 

जूते लोग सैकडो पीढियोंसे दिनमें तीन तीन और चार चार वार भोजन 

करते आये हों और एकाघ दिन भोजन न मिल्नेके कारण जिनका 
शरीर एकद्स शिथिल पढ जाता हो, उनके मनमें उपवासके सम्बन्ध तरद्द तर- 
हकी शकायें उत्तन्न हैना वहुत ही स्वाभाविक है । जिस युगके छोग अन्नको ही 
प्राण मानते हों उस युगमें छोगोंको पखवाड़ो वल्कि मद्दीनोतक निराहार रहनेके 
गुण सहाजमें नहीं समझाये जा सकते। केवल यह कह देना कि महीने पन्द्रह दिन 
तऊ निराहार रहनेसे मनुष्यका शरीर सब श्रकारसे नीरोग और बलिए हो जाता 
है, यथेष्ट नहीं है. । इसपर लोगोको तरह तरहकी शकाये हो सकती हैं और इस 
पुस्तकें उन शक्राओंका समाधान होना वहुत आवश्यक है । इस स्थल पर उन्हों 
शकाओं पर विचार किया जायगा । 


अकाल आदिफ़े समय हम लोग हजारो आदिमियोंकी विना अन्नके भूखा 
मरते हुए देखते और सुनते दें और इसी लिए उपवासके सम्बन्धर्में सबसे 
पहले यही शंका हा सकती है कि विना अन्नके मनुष्य अधिक समयतक जीवित 
नहीं रह सकता । इसलिए उपवास और भूखो मरनेमे जो अन्तर है उसका यहाँ 
चतलाना उचित जान पडता है । पहले वतलाया जा चुका है, फ्रि प्रक्ृतिने हमारे 
शरीरमें वहुतसा ऐसा सामान भर रक्‍्सा है, जो विशेष आवश्यकृताके समय हमारे 
काम आ सकता है। जब हमें अन्न नहीं मिलता तव हमारे शरीरके उसी फालत्ू 
सामानसे हमारा काम चलता दे । इस देशमें नवरात्र आदिफे समय वहुतसे लोग 
नो नौ दिन तक विना अन्न और जलके रद्द जाते हैं । वहुतसे लोग इससे भी 
अधिक दिनोंतक निराहयर रहते हें । उस कालमें उनका शरीर दुवला हो जाता है, 
चेहरा उतर जाता है और ठोकर वैठ जाती है । इस शारीरिक ट्वासका मुख्य 
कारण यही है कि उत्तके शरीरका फाऊतू सामान उनके पोपणमें रूम जाता है । 
फालतू अंशके समाप्त हो जाने पर शरीरका पोषण उन पदार्थासे होने लगता है, जो 
हसारे शरीरके आवश्यक अंश हैं और जिनसे हमारे शरीरका सगठन हुआ है । 
मनुष्य उसी समय मरता है जब कि शरीरके फालत अशोकी समाप्तिके वहुत बाद्ध 
उसके आवश्यक अश भी नष्ट हो चुकते हैं । जब तक मनुष्यके शरीरके आवश्यक 

णजुए 


है] 


शारीरिक बल और उपयातस 





अंगोॉसे पेपणका आरम्भ नहीं होता तव तऊ मनुष्य केवल दुवला ही होता है, पर 
आचस्यक अशोंके पोषणमे रूग जानेके उपरान्त उसऊे शरीरकी ठठरी मात्र बच 
रहती है। उपवासक्रा उसी समय तक माना जाता है जबतक कि शरीरका पोपण 
उसके फालतू पदाथों पर होता रहे, पर जब आवश्यक अंगोंकी नौबत जा जाय 
तव वह उपवास नहीं वल्कि भूखो मरना है । आजतक ऐसा कभी नहीं सुना गया 
कि केवल दो तीन दिनितक अन्न न मिलनेके कारण ही कोई मनुष्य सर गया हो 

उपवासके कारण मनुष्यकोी नियमित समय पर भले ही थोड़ी बहुत भूख रूग 


जाय और उसके उपरान्त कुछ और समय टल जाने पर वह व्याकुल हो उठे, पर 
उसकी वह ज्याकुलता आधिक समय तक नहीं ठहर सकती । ज्यों ही हमारे 


शरीरके फालतू अशोंसे हमारा पोपण आरम्भ हेने लगेगा त्यों ही हमारी व्याकुलत 
जाती रहेगी । यह व्याकुलता कभी किसी समयमें एक या ठो दिनसे अधिक नही 
ठहर सकती । इस स्थितिके उपरान्त जैसा कि आगे चलकर विस्तृत रुपसे बत- 
लाया जायगा, भनुष्यके शरीरके फालतू अश और उनके साथ रोग, विफ़ार और 
दोष आदि पचने लगते हैँ । उन सबके पच जानेऊे उपरान्त मनुष्यको एक वार 
फिर भूख लगती है और बही भूख वास्तविक होती है। यदि उत्त समय मल्ु- 
प्यको भोजन न मिले तो फिर उसके शरीरके आवश्यक अशॉकी वारी आ जाती 
ह और इसके परिणासस्वरूप उसका शरीरान्त हो जाता हैं। यही कारण है कि 
एक विद्वानने उपवास ओर भूखों मरनेका अन्तर वतलाये हुए कहा है कि- उप 
वासका आरम्भ मोजन छोड़ने और अन्त वास्तविक भूखसे होता है और भूसों 
मरनेका आरम्भ वास्तविक भूस और अन्त प्राण छूटनेसे होता है । ?” 

जो लोग बहुत मोटे हों ओर अपनी मोटाई कम करना चाहते हों, उनके लिए 
उपवाससे वढ़कर उत्तम और सहज और कोई उपाय नहीं हो सकता | इससे उनकेः 
शरीरकी वहुत सी फालतू चरवी और दूसरे पदार्थोकी समाप्ति हो जायगी । युरोप 
और अमेरिका आदि देश्ोंमें बहुतंस लोगेंने केवल उपवासकी सहायतासे अपनी 
बहुत सी मोटाई कम कर दी है और वे आगेकी अपेक्षा कहीं अधिक सरलतासे 
चलते फिरने लगे हैं । 

उपवासके आरम्भमे ही शरीर कुछ क्षीण अवध्य होने लगता है, पर उससे 
शरीरको लाभ ही होता है, हानि नहीं । अनुभवसे यह वात भी सिद्ध हो चुकी है 


ण्जु 


उपवास-चविकि त्सा- 





पके उपवासकालमें विशेष अवस्थाअमि मनुप्यका शारीरिक बल आश्चर्म्यरूपसे वढ 
जाता है । स्वय डाक्टर सैकफेडनने, जिनके भ्रन्थसे इस पुस्तकके लिसनेमें वहुत 
सहायता मिली है और जिनका उपवाससम्पन्धी निजका अनुभव पाठकॉंफ़ीं आगे 
चलऊर बतलाया जायगा, बह प्रभाव जाननेके लिए एफ प्रयोग किया था जो 
उपयासके कारण थ्वारीरिक वल पर पढ़ता हैं। उपवास आरम्भ फरनेफे दिन थे 
जमीन पर चित लेट गये और अपनी दोनों हथेलियों पर उन्देंने ढाई मन वजनके 
एक जादमीको खढ़ा करके लेटे लेटे द्वाथोंफे चल ऊपरकी ओर उठाया | उस 
दिन वे उस भादमीको छातीसे प्राय तीन ही चार इच ऊपर उठा सके थे, पर 
उपवासके अन्तिम और सातवें दिन जब उन्होंने उसी आदर्माकों अपनी दृथेल्यों 
पर खडा करके उसे ऊपरकी ओर उठाया तब वह मनुष्य उनके द्वाथोंकी 
पूरी उँचाई तक-छातीसे लगभग दो फुट ऊपर तक-उठ गया । अवश्य हीं 
डाक्टर महाशयने उपवासकालमें व्यायाम नहीं छोढा था और नित्य वह दस 
मीलऊा चकर लगाते रहे ये । इसी प्रकार एक और आदमी था, जो उपवासके 
श्रथम दिन आध मन वृजनका टवेल अपने कन्धे तक भी न उठा सकता था, 
पर इकीस दिनोंतक उपवास करनेके उपरान्त उसने घही ठंवेल सिरसे ऊपर उतनी 
डैचाई तक उठाया था, जितनी उचाई तक कि उसका हाथ उठ सकता था ! 





मस्तिप्क ओर उपवास । 


छुद्ुछ छोगोंको यह शका हो सकती है कि उपवास-कालमें मस्तिष्कका हास 
9 सम्भावित है, पर यह वात भी विलकुल व्यथ है। ठा० एटवर्ड हकर 
डेवी जो उपवासचिकित्साके आविष्कर्ता और सबसे बडे पक्षपाती हैँ, कहते हैं 
कि उपवाससे मानसिक बल कमी क्षीण नहीं होता। उनके मतभे मस्तिप्कका 
पोषण जिन पदार्थोसे होता है वे पदार्थ स्वय॒मस्तिप्कमे ही उपत्यित रहते है, 
शरीरके और किसी भागसे मस्तिष्क तक पोषक द्रव्य पहुँचानेकी आवश्यकता नहीं 
झती । उसका पोपण बिना अन्नके ही आपसे आप द्वोता है, और वह अपना काम 
चराबर फरता रहता है । उपवासकाल्मे प्राय बहुतसे लोग अपना नित्यका लिखने 
पढ़ने आदिका काम फरते हुए देखे गये हैं। मनुप्यके रीर॒को यदि तरह 


प्र 


मस्तिष्क और उपवास । 


तरहकी कलोका समूह मान लिया जाय, तो मस्तिष्क उन कठोको चलानेवाला 
अधान इजिन ठहर सकता है । जीवनकी सारी शक्तियोंका उद्गम मस्तिष्क ही 
है । रोग या निराहारके कारण उसके कार्य्यमें किसी प्रकारका व्यतिक्रम नहीं हो 
सकता । मस्तिष्क जिस समय काम करते करते थक जाता है, उस समय उसकी 
गई हुई शक्ति आराम करनेसे ही लौटती है, चौकेसे जा वैठनेसे नहीं | रातभर 
आराम करनेके कारण मस्तिप्ककी और फलत सारे शरीरकी गई हुई शक्तियाँ 
लौट आती है और ग्रात*काल मनुष्य कठिनसे कठिन मानसिक या शरीरिक परि- 
श्रम करनेके योग्य हो जाता है। परीक्षा और अनुभवसे यह भी सिद्ध हुआ है 
कि प्रात काठ जलपान न करनेवाले छोग जलपान करनेवालॉंकी अपेक्षा अधिक, 
और रातको भोजन न करनेवाले लोग भोजन करनेवाले छोगोंकी अपेक्षा अधिक 
और भारी काम करनेमें समर्थ होते हें । इसका मुख्य कारण यही है कि पेट्से 
ज्यथ और अनावश्यक काम न लेनेके कारण मनुष्यकी वहुत सी शक्ति व्यथ नष्ट 
होनेसे वच रहती है । खेतों और खानो आदिसे कठिन परिश्रम करनेवाले लोगके 
अनुभवसे भी यह वात सिद्ध हो चुकी है । 

यदि वास्तविक दश्सि देखा जाय तो मस्तिष्क और उदर दोनों एक दूसरेके 
विरोधी हैँ । यदि पेटमे थोड़ासा भी भोजन हो और मस्तिष्कसे अधिक काम लिया 
जाय तो पाचन क्रियामे घड़ी वाधा पड़ती है । इसी प्रकार यदि पेट खूब भरा हो तो 
मस्तिष्कसे कोई काम नहीं लिया जा सकता। ये दोनों ही काम परस्पर एक दूसरेके 
लिए वैसे ही वाधक हें जैसे नींद आनेमें शोर और गुल । भोजनके कुछ समय वाद 
मस्तिप्कसे कोई काम नहीं लेना चाहिए और मस्तिष्कसे संस अच्छा काम उसी 
समय लिया जा सकता है, जब कि पेटकी अपनी चक्की चलानेसे फुरसत मिले । 
अत यह सिद्ध हैं कि उपवाससे मस्तिष्कके कार्मोमें कोई बाधा नहीं पडती वल्कि 
उल्टे और उसमें सहायता मिलती है । 





३३७१९ 


उपवास-चिकित्सा- 


उपवासकालमे शरीरकी दशा । 


उपवासके गुण इस पुस्तकों बतलाये गये है उसमें केवल जलको 
छोडकर वाकी और सब प्रकारके खाय पदाथे छोड देनेरी आवध्य- 
कता होती है । जिस दिनले आप उपवास करना चाहें उसी दिनसे आप भोजन 
आदि छोड़ सकते हैं और तव आपका उपवास आरम्भ हो जायगा । उपवासके 
पहलेसे एक दो अथवा अधिकसे अधिक तीन दिन वहुथा बडे ही क्छसे वीतते 
हैं और उन दिनोंका उतने कथ्से बीतना वहुत ही स्वाभाविक भी है। प्रत्येक 
पुराना अभ्यास छोड़ने और नया अस्यास करनेमें-चाहे दह नया अभ्यास 
कितना ही ग्राकृतिक, सहज और लाभदायक क्ये। न द्वान्‍समी मलुप्योकों 
थोड़ा बहुत कष्ट अवश्य होता है । अपने शरीरको नये अभ्यासवाली परिस्थिति- 
तक ले जाने और उसके अनुकूल वनानेमें कुछ न कुछ परिश्रम अवश्य करना 
पड़ता है। जो लोग उपवासचिकित्सालयमे अपनी चिक्त्सा करानेके लिए जातें 
हैं, आरम्भके दिनोंमं उनमेंसे वहुतोकी दणा वहुत खराब हो जाती है, उनकी 
ऑंखेंके सामने जेंधेरा आ जाता है, सिरमें चक्र आने लगते हैं, के होती है 
और उन्हें यह जान पड़ता है कि हमारा शरीर एकदम खाली हो गया है। इसके 
अतिरिक्त और भी कई तरहके ऐसे लक्षण दिखाई पडते है जिनसे उनकी बिक- 
लता और कशष्की चरम सीमा सी मादम होने लगती है। पर ये सव लक्षण दो 
या तौन दिनसे अधिक नहीं ठहसते । उनकी असाधारण, पर केदल अभ्यासके 
कारण छगनेवाली और कृत्रिम भूख नट्ट हो जाती है ओर भोजनसे उनकी रखें 
स्वयं ह्वी हट जाती है। जो मनुष्य कश्फे ये दो तीन दिन विता देता है उसे 
स्वास्थ्य और चलके राजपथ पर पहुँचा हुआ ही समाझिए। 
तीसरे या चौथे दिन मोजनसे जिसकी अरुचि हो जाती है उसकी दशा प्राय- 
वैसी ही हो जाती है जैसी दो तीन दिन बुखार आने और छूट जाने पर होती 
है। जीभका स्वाद विगड जाता है और उस पर कुछ पीलापन आ जाता है। 
इन चिट्ठोंकी वहुत ही शुभ समझना चाहिए, क्योंकि इनसे सिद्ध द्वोता हैं. कि शरी- 
रका विकार कितनी जल्दी जल्दी बाहर निकल रहा है। इसके वाद ही वे चिह् 
श्रकट देने उुपते हैं, जिनसे सिद्ध द्वेत्ता है कि शरीरके सारे विकार प्राय चाहर निक्रछ 
पट 


उपयचासकालमे दरीरकी दशा १ 
चुके ह। साँस अधिक सरलतासे और गहरी चलने रूगती है और फेफड़े अपना 
काम उत्तमतासे करने लगते हैं। पर इस अवसर पर यह वात भुर न जानी 
चाहिए कि बहुधा उपचास करनेवार्लेकि लक्षण एक दूसरेसे भिन्न हुआ करते हैं, 
ओर सब लोगोंमे समान रूपसे पाई जानेवाली वातें वहुत ही कम हैं। यदि 
, एक ही मनुष्य दो वार अधिक दिनोंतक उपवास करे तो उसके दोनों वारके 
लक्षण एक दूसरस बहुत भिन्न होंगे, पर इसमे सन्देंह नहीं कि सब प्रकारके लक्ष- 
णोचाले उपवासोफा फल निश्चयात्मक और एकसा स्वास्थ्यप्रद होता है । सबके 
परिणामस्वरूप शरीरके सारे विकार, दोष, विष और रोग आदि बाहर निकरू 
जाते हैं और मनुष्यके शरीरमें वल और मुस पर तेज आ जाता है। ससी उप- 
वास करनेवालॉकी अन्तमे स्वाभाविक भूख लगती है और दिनपर दिन उनका 
शरीर अधिक वलिछ और छुंखी होने लगता है । 





उपवासके आरम्भम सिर-ददे, चक्कर आदि तरह तरहके कशेंका मुख्य कारण 
यही है कि हमारा शरीर भीतरी मल और विकार वाहर निफालनेका प्रयत्न 
करता है । उस दश्यामें यदि गुदाफे मागैसे गरम पानीका एनिमा लिया जाय 
आर पेट तथा ऊमरके ऊपरी भागमे हल्का सेक किया जाय तो पेटमेंसे मल 
और विकारके वाहर निकलनेमें ओर भी सुभीता हा जाता है और कश्से छुट- 
कारा हो जाता है । उपवासके आरम्भमें कान तथा आँखमे भी पीड़ा होती है; 
पर उपवासके अन्त वे भाग भी विलकुर नीरोग हो जाते हैं । तरह तरहके 
इन कशे और उपावासोसे जो केवल आरम्भ ही ओर वह भी शरीरकी सशझञु- 
डिके लिए ही होते हैं, कभी घबवराना न चाहिए। उस दशामें हमारे शरीरके 
प्रत्येक्ष अग और भत्येक शक्तिको विकार और रोग आदि शझत्रुओके साथ उसी 
ग्रकार अपना सारा वल लगाकर लडना पढता है, जिस प्रकार जान पर आ बन- 
नेके समय किसी मनुष्यकी अपने शत्रुके साथ अथवा अकेले जगलमे किसी 
जंगली जानवरके साथ रूडना पढता हे । ज्यों ज्यों कु वढते जायें त्यो व्यों 
यही समझना चाहिए कि विकारोका नाश हो रहा है और उनका अन्त समीप 
ही है । विकारोका नाश होते ही क्ंका भी अन्त हा जाता है और मनुष्यकी 
दशा आपसे आप सुधरने रूगती है । 

ज्र, 


उपवास-चिकित्ता- 

कुछ अवस्थाओमें उपवास करनेवालोंके शरीरसे वहुत ही वद्वूदार पसीना निक- 
लता है। यह भी शरीरसे विफारके घाहर निकल्नेका घहुत वढा छक्षण है । 
कुछ छोगोंकी जीमका स्वाद उपवासके चौथे या पाँचवें दिन वेतरह विगढ 
जाता है और उस दष्षामें यदि उन्हें वमन जावे तो कुछ आस्चर्य्य नहीं । किसी 
किसी उपवास करनेवालेका मुँह वहुत खट्टा हो जाता दे और उसमेसे बहुत लार 
वहती है । कमी कभी उसकी जीम और द्वोंठ पर छाले भी पड़ जाते है । बहुत 
अधिक मिठाइयोँ खानेवालों और पित्तके दोषवारलको अपेक्षाकृत कुछ अधिक 
कष्ट छता है । कुछ उपवास करनेवालोकी अट्वारों तक के होती रहती है । इसी 
अकारके और भी अनेक कष्ट होति रहते हैं। कर्ेंकी इस असमानताका मुख्य 
कारण यह है कि प्रत्येक मनुष्यके शरीरफी भीतरी अवस्था एक दूसरेसे बहुत 
दी भिन्न होती है और भ्त्येक मनुप्यके शरीरमें एक विल्क्षण प्रकारका विकार 
होता है । अपनी स्थिति और सुविधाके अनुसार शरीर उन विफारोंको जिस 
मार्गसे और जिस प्रकार सरलतापूर्वक निकाल सकता है, वह उसी मार्गसे और 
उसी ग्रकार उन्हें घाहर निकालता है । जिस मनुप्यके शरीरमें जितना अधिक 
विकार होता है उपवासकालमें उसे उतना ही अधिक कष्ट होता है और जिसे जितना 
अधिक कष्ठ होता है, उपवासकी समाप्ति पर वह उतना ही अधिक नीरोग और 
स्वत्व हो जाता है । 


हा 


उपवाससम्बन्धी अनुभव । 

छुपवासकालमें शरीरकी जो दशा द्वोती है, उसका सबसे अच्छा पता उन 
लोगोके लिखित अनुभवोंसे हो सकता हैं, जो प्रसिद्ध उपवासकॉरियोनि 

लिख रक़खे हूँ । यद्यपि इस प्रकारके लिखित अनुभव सख्यामे वहुत अधिक अर 
विस्तृत हैं तथापि उनमेंसे कुछ चुने हुए अचुभवोका साराश यहाँ पर दे देना 
बहुत ह्वो उपयुक्त और आवश्यक जान पड़ता है । सबसे पहले डावटर वरनर 
मेकफेडनके निजके अनुभवकी ही लीजिए जो आक्वतिक चिंकित्साके धंढे अच्छे 
विद्वान्‌ हँ, जिन्होंने कई प्राकृतिक चिकित्साछय खोलकर हजारो रोगियोंकों अच्छा 
किया है और जिनके वनाये हुए तत्सम्वन्धी वीसियों अच्छे अच्छे भ्रन्थों और 

६० 


उपवासत्तम्बन्धी अहुनव ॥ 


विश्लकोशके पाँच खंडोंका आश्चर्यजनक प्रचार हुआ है । यह रामकहानी आपके 
मुहँसे ही सुनी जानेके योग्य है, अत वह आपके शब्दोंमें ही यहां पर दी जाती 
है । आप कहते हैं -- 

४ मुझे पहले न्यूमेनियाके सिवा और भी कई छोटे मोटे रोग थे । उस समय 
कुक उपवासचिकित्साके सम्बन्धम कई अन्थ प्रकाशित हो चुऊे थे, पर मेंने बिना 
उन्हें पठे ही अपने लिए चिकित्साके सिद्धान्त स्वय॑ स्थिर किये | ये सिद्धान्त 
मुझे इतने गुणकारी प्रतीत हुए हैं कि गत पन्द्रह वर्षोस मेने इनके सिवा दूसरे 
चिकित्सा-सिद्धान्तोंका अहण ह्वी नहीं किया । पहले में चार दिनतकके उपवास 
किया करता था और उस वीचमें भी कभी कभी एकाघ सेव या और कोई फल 
खा लेता था । इसके वाद मैंने बिना किसी प्रकारके भोजनके एक सप्ताहतक रहना 
निश्चय किया । उपवासके पहले दिन में तौलमें टाई सेर और दूसरे दिन दो 
सेर घट गया । इसी प्रकार मेरा शरीर नित्य तौल्में घटने लगा, पर साथ ही 
उस घटनेका मान भी घठता जाता था । यहाँतक क्रि सातवे दिन में तौल्में 
केवल आध सेर घटा । सव मिलाकर सात दिनोंमे मेरा शरीर साढ़े सात सेर 
घट गया था । 

“ और लोग तौल्में इससे अधिक घट सकते हैं, पर मेरे कम घटनेका मुख्य 
कारण यह था ऊ्रि मैं नित्य स्ुब व्यायाम करता था । मैं रोज दस मीलका चक्कर 
क््गाया करता था । इस वीचमें उपवासके केवल दूसरे दिन मुझे सबसे अधिक 
दुर्बलता माछ्ूम हुई थी । में सवेरे उठते ही टहलने चला जाता था। आरम्भंम 
मुझे कुछ दुबेछता माद्म होती थी, पर दो एक मील चल चखुकनेके वाद वह 
डुर्वेछता न रह जाती थी । किसी स्थानपर थोडी देर तक वठ जानेके उपरान्त 
उठनेके समय भी मुझे बहुत दुर्वछता जान पढ़ती यी । उस दिन तक मुझे कुछ 
अधिक घवराहट रही । में अपने नित्यके काम वरावर और नियमपूर्वक किया 
करता था । मानसिक परिश्रम करनेमें मुझे ओर दिनोंकी अपेक्षा कम कष्ट होता 
था और मेरा मस्तिष्क बिलकुल स्वच्छ जान पढता था । पेट्मे जो थोड़ी ' बहुत 
गडवड़ी होती थी वह बहुतसा ठंढा पानी पीनेसे शान्त हो जाती थी । उपवासके 
छठे और सातंवे दिन बड़े ही आरामसे बीते थे । यद्यपि में समझता था ककि थर्डे - 
अयल्नंस ही में और तीन चार सप्ताह तक उपचास कर सकता हूँ, तथापि उद्देश्य 
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पूरा हो जानेके कारण मैने वैसा करनेकी आवश्ष्यक्ता न समझी । चौथे दिन मेरी 
इच्छा कुछ यनिकी हुई थी । साधारणत इस अकरारफ्मी भूखसे वचनेके लिए 
मनकी किसी दूसरी तरफ छगा देनेसे बहुत छाभ होता है । पर उस दिन मुझे 
कोई काम न था, दो चार दोस्तोंसे बातचीत करनेके बाद भी समय बच ही गया। 
भूल अधिक जोर वर रही थी, इसलिए में किसी भोजनागारमें जानेके विचारसे , . 
चल पड़ा । कुछ दूर चलनेफे बाद मेरी शवृत्ति बदल गई और भ भोजनागरारमें जानेके 
घदके पासकी एक व्यायामक्षालामें चछा गया और आधघ घटे तक मेने वहीँ ख़्ब 
कसरत की । उस समय उपवास छोड़नेकी भेरी इच्छा एकटम जाती रही। 
अवश्य हो उन दिलों मेरा चेहरा बहुत उतर गया था और आँखे वहुत घैंस गई 
थीं । पर सातंव दिन मेरे शरीरमें आश्वम्येजनक घल आ गया था । उपवासके 
मध्यमें तो मे केवल पचास पाउडका ठचल है। उठाता था, पर उसके अन्तिम 
दिन मने पहले साठ तव सत्तर और अन्तमे सो पांडतकऊफाा डबछ उठा लिया । 
उसी दिनसे मेने निश्रय कर लिया कि यह समझना बढ़ी सारी भूछ हैं कि उप- 
त्रास करनेसे शरीरकी सारी शक्ति नष्ट हो जाती है। ”? 

मिस हाल नाप्रकी एक महिलाको एक धार लगक्वा सार गया था। 
जब अनेक प्रकार आपधोपचारंस उनका रोग अच्छा ने हुआ तब 
अन्तमें उन्होंने चालीस दिनों तक डपवास किया, इससे उनका शरीर एकदम 
निर्ेग हो गया था । अपने उपवासके सम्बन्ध वे छिखती है -- हि 

/ डपवासके चाौस दिन वितानेमें मुझे वहुत अधिक कठिनता नहीं हुई । 
जब कभी सुझे अधिऊ श्षत्त साल्म द्वोती थी तब उसे शान्त करनेके लिए में 
केवल पानी पी लेती थी । भारम्भंम मेरे मित्र, सम्बन्धी और शुभचिन्तक मुझसे 
भेजनके लिए बहुत आग्रद किया करते थे, पर सुझे स्वभावत बिना भोजनके 
रहना ही अधिऊ उत्तम और सुखप्रद जान पढता या, इसीलए मे उन छोगोंको 
साफ जदाव दे दिया करती थी । 

“ डपवासऊाल्सें स नित्य एक डावटरके आफिसमें छ घटे तक काम किया 
करती थी और नित्य बहुत दूर तक पैदल चला करती थी । उपवासके चौथे 
दिनसे भ उतनी तेजीसे चलने लगी कि जितनी तेजीसे पहले फभी नहीं चल 
सकती थी । पहले बीस डिनोमें ही मेरे शरीरमें बहुत कुछ शक्ति और फुरती 
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आ गइई थी । उन्हीं दिनों मुझे आरोग्यताका वास्तावेक खुख मिलने लगा और 
शरीरसें किसी प्रकारकी व्याधि न रह जानेके कारण में विलकुल निश्चिन्त 
हो'गई यी। 


“४ मेरे शरीरका मास धीरे थीरे बहुत कम होता आता था और कुछ अधिक 
सरदी सी मालम होती थी । में समझती हूँ कि यदि में जाडेके दिनोँमें उपवास 
करती तो सरदीके कारण मुझे और भी कठिनता होती । उपवासकालमे मुझे 
सबसे वढा लाम यह हुआ ऊफ्ि मेरी विचार-शक्ति वहुत बढ़ गई थी । उपवासके 
चीस दिन वीत जानेके वाद भोजन करनेके लिए मेरे मिन्नोका आग्रह और भी 
चट्‌ गया था, क्योंकि उन दिलों में देखनेमें बहुत ही दुर्वल जान पढती थी । पर 
भे उस ओरसे एकदम निश्चिन्त थी और सुझे भोजनकी कोई आवश्यकता जान न 
पटुती यी । कभी कभी मेरी इच्छाके विरुद्ध भी मेरी ओंखे झपने लगती थीं 
और मुझे चक्कर सा मालूम होता था । मुझे नीद बहुत अधिक आती थी और 
में सन्‍्व्याके सात घजे ही बिस्तर पर जाकर पड़ जाती थी। उस समय मुझे 
बहुत अधिक थकावट माद्म होती थी । 


“४ उपवासके अद्गाईसवें दिन मुझे विशेष कष्ट हुआ था । सेरा वायों हाथ जिसे 
लकवा मार गया था, अपेक्षाकृत बहुत अधिक सूख गया था और मुझे उसकी 
चिन्ताने आ घेरा था । उस समय यह वात मेरी समझमें न आई वी, कि प्रकृति 
भरे हाथके रोगका नाश कर रही हैं । 

“ उन्तालीसवें दिन डाक्टरने मेरी जीभकी परीक्षा की । उस दिन उसे सेरा 
घरीर बहुत ही स्वस्थ दणामें जान पड़ा। उस दिन उसने कह दिया कि अब 
त॒म्हें भख्ते रहनेफी कोई आवश्यकता नहीं है । चालीसकी सख्या पूरी करंनेके 
विचारये ओर एक दिन मैंने भोजन नहीं किया । उस अन्तिम दिन में बड़े ही 
आनन्दसे रही और मेने नित्यकी अपेक्षा कहीं अधिक काम किया । इन चालीस 
दिनामे में तौलमे प्राय सत्ताईंस पाउड घट गई थी | 

“ इक्रतालीसवें दिन भेंने आधा सन्‍्तरा खाया, पर वह आधा सन्तरा भी सुझे 
जबरदस्ती स्ाना पड़ा था। क्योंकि उस समय मुझे तनिक भी भूख न थी। 
सन्तेरेमे भी मुझे कोई स्वाद न आता था । उसके दूसरे दिनसे मुझे भूख लगने 
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लगी और मेंने दो दो घटोंके याद आधा आवा सन्‍्तरा याना आस्म्स क्या । 
इस प्रकार धीरे धीरे मेरी भूख वटती गई । उपयास-कारफरे बीतनेके तीन सप्ताह 
बाद में इच्छानुसार सब चीजे “निके योग्य दो गई | तबसे मेरा शरीर पहुत 
ही नीरेग दे और मेरे जिस द्वाथक्ों लक्प्रा मार गया था उसमें पटलेडी अपेसा 
अधिक बल आ गया दे । ”? 

प्राय- तीस वर्षसे अधिक हुए कि ठाक्टर हेनरी एस० टैनरने एक थार चार्लीस 
दिनों तक उपयास क्रिया था । आपने अपने उपवासके आराम्मिक पत्दरद्र दिनों 
तय जल भी नहीं पीया था। उपयाउचििक्त्सिफोंडा मत ऐ कि भोजनके विना 
तो मनुष्य जांवित रह समता है, पर जलरे बिना उसके प्राण नहीं बच सकने । 
ठाय्टर ठैनस्ने अपने निजके अनुभयं इस सिद्धान्तयों नी घहुतसे अश्ोर्में सयरडित 
कर डिया। पर इसमे सन्देद नहीं कि जिस दिनसे टन्देनि पानी पना आग्म्भ 
किया था उस दिनसे उनका बल बरावर घटने लगा था। पहले ही मिस समय 
उन्देने जरू पीया था, एक समाचार्पत्रकें सवाददाताके साथ उन्हेंने दोगक्‍नेकी 
शत लगाई थी | सवादटाता समझता था कि इतने दिनों तक निराहार रहनेफे 
कारण टाक्टर महाभयमें दीवनेकी वौन कहे, चल्नेड्ी मी शक्ति न ट्रैंगी । इस 
तथा और मी बड़ कारणोंसे टा० टैनरके उपयासवों युरोप और अमेरिसमें खूत 
चची फैली था । उपवास समाप्त करनेऊे फुछ दिनों याद डाक्टर टैनर एजान्तवास 
क्रनेके लिए कसी जगल्में चले गये थे । समाचारपत्रेमिं उड़ी मृल्ुरा शा 
समाचार छप गया था। पर द्वाल्में ठाक्टर मऊफेदनने उनऊे पास एक पत्र भेज 
कर उनसे प्राथना की थी फ्ि ये उपयासके सम्बन्धर्में अपना फुछ अनुमय लिए 
भेजें । उन्देनि यह प्रार्थना स्वीकार फरके उपवासके यह॒तसे छाम भी लिए भेजे 
थे । बहुत वृद्ध हो जाने पर भी वे झव तक बंदे ही हु पुष्ठ और नीरोग है । 

अमेरियाक़े सुप्रसिद्ध केशऊ मार्क ट्रेनने जो एफ बार भारत भीद्गो गये हे, 
उपयासके सभी गुर्णोकोीं मुक्तफप्ठसे स्वीकार जिया है। उन्हें जब कमी जुकाम 
या बुखार होता तभी ये तुरन्त उपवास बर्ते थे ॥ उपवास-चिकित्सा सम्बन्धी 
उनका लिखा हुआ “ 8६ छ९ खएशता० (प्रा ” नामक एक बहुत 
अच्छा प्रन्ध भी है, जिसमें यह्‌ बतलऊाया गया हे कि जप तक सूब भूस न लगे 
तबतक कभी भोजन न करना चाहिए। अमेरिफाफ़े अप्टन सिंझुलेअर नामक 
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सुप्रसिद्ध लेखकने उपवाससे वहुत कुछ लाभ उठाया है और यथासाध्य उसका 
समर्थन करके लोगोको उसके अनन्त गुण बतलाये हैं । 


सबसे अधिक हरूंवा उपवास रिचिड फासेल नामक एक व्यक्तिने किया था 
इसने नव्बे दिनों तक किसी प्रकारका आहार अहण नहीं किया था। फासेलको 
भीषण रुपसे जलेदर रोग हो गया था और उसके पैरो तकमें चहुत सूजन आ 
गई थी। इस रोगके कारण उसका शरीर तौलमें प्राय पॉच मन हो गया था ४ 
वह एक होटलका मालिक था, पर शरीरके वहुत अधिक भारी और रोगी हेः 
जानेके कारण वह चलने फिरनेमे नितान्‍्त असमर्थ हो गया था। जब वह सद 
अकारके औषधोपचारसे एकदम निराश हो गया तब उसने उपवासकी शरण 
ली । एक वार उपवास करनेके उपरान्त वह अच्छा हो गया था, पर उपवासके 
अन्तमे उसने भोजन करनेमें कई भारी भूले को, जिससे वह फिर वीमार हो गया 
उस समय उसका शरीर तौल्मे घट कर प्राय पौने चार मन रह गया था।! 
दूसरी बार उसने नब्बे दिनों तक उपवास किया । उसके ये दोनों उपवास ढा० 
मैकफेडनकी देखरेखमे हुए थे । इतने अधिक दिनोंका उपवास शायद ही और 
किसीने आज तक किया हो । अपने उपवासकालका अधिकाश उसने या तो काम 
करनेमें और या व्यायाम च्करनेमें ही विताया था। दूसरे उपवासके आराम्मिक 
चालीस दिनों तक वह नित्य पन्द्रह मील पैदुक चला करता था और इसके 
अतिरिक्त वहुत कुछ कसरत भी करता था | भूखके कारण उसे केवल पहल 
सप्ताइमे ही कुछ कठिनता और बेचैनी हुईं थी, इसके वाद्‌ उसे कमी कोई कष्ट 
नहीं हुआ । इसके वाद उसे फिर कभी भूख लगी ही नहीं । उपवासकालमें वह 
नित्य पॉच छ बंडे चडे ग्रिलास पानीके पीता था और कभी कभी उनमे दो चार 
बूँद नींवूका रस भी छोड लेता था। उपवास समाप्त करनेके उपरान्त तीन 
चार दिन तक भी उसके पेट्में किसी प्रकारका भोजन न ठहरता था । इसके 
बाद धीरे धीरे उसे भोजन पचने लगा और उसका शरीर विलकुछ नीरोग और: 
जांगेसे बहुत हल्का हो गया । 


इस अवसर पर हम दो एक ऐसे उदाहरण भी दे देना चाहते हैं, जिनसे यय्पि 
उपवासके द्वैनिक क्रम आदिका तो पता नहीं चलता, पर उसकी सर्वश्रेष्ठ उपयो- 
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ड्ताका पता अवश्य लगता है । सन्‌ १९०३ ई० में अमेरिकार्मे एक मलुष्यको 
अचानक एक रिवात्वरके छूट जानेसे गोली लूग गई और वह गोली उसके गुरदे, 
जिगर और दाहिने फेफडेको चीरती तथा पॉच पसलियों तोडती हुई निकल गई। 
घड़े वंड़े डावटरेंनि उसे देखकर कह दिया था कि यह किसी अकार नहीं वच 
सकता और थोडी ही देरमें मर जायगा । पर वह मनुष्य उपवास-चिकित्साका 
पक्षपाती था इसलिए उसने दस दिनों तक बिलकुल कुछ न खाया । इस धी्चमें 
भरकृतिको उसे चगा करनेका समय मिल गया और वह एक मासके उपरान्त बढ़े 
आनन्दसे चलने फिरनेंके योग्य हो गया ! इसी प्रकार एक और आदमीको रेल्में 
झुटना दव जानेके कारण बहुत घड़ी चोट आ गईं थी । डाक्टरोने महीनों उसके 
शरीस्में पिचकारियोसे अफीम तथा दूसरे मादक द्वन्य पहुँचाये, वरावर व्हिस्की 
और दूघका सेवन कराया और पसेरिया दवाइयों उसके पेटमें उतार दी । पर 
किसोीसे कुछ भी फल न हुआ और वह मनुष्य तीलमें पैंतालीस सेर घट गया | 
अन्तमे डाक्टरोंने निराश होकर उसकी चिकित्सा छोड दी और तब वह उपवास- 
चिकित्सकोके पाले पड़ा। पाँच मास तक बिना किसी अकारके अन्नके रहकर अन्तर्मे 
यह मनुष्य सब अकारसे नीरोग और हृध्य कट्ठा हो गया । 


इसी प्रकार और भी सैकड़ों हजारों ऐसे आदमियुक्रे वणन दिये जा सकते 
हैं जो चाीस चालीस और पचास पचास दिनेतक उपवास करके अजी्ण, ववा- 
सौर, भरमी, कप्ठमाला, तापतिही आदि सब तरहके रोगेंसि मुक्त हो गये हैं । 
आदि उन सबके विवरण सम्रह किये जायें तो एक बहुत बड़ा पोथा हो सकता है 
अगरेजीमे यह पोया प्राय तीन हजार पृष्टोंमं मौजूद भी है, जिसमें हजारों रोगि- 
अंकि विवरणके अतिरिक्त सेकडो ऐसे रोगियोंके चित्र सी है, जिन्हें घड़े धछे 
डावररेंनि जवाब दे दिया था और जो केवड उपवासकी सहायतासे है बिलकुल 
चंगे और नीरोग हो गये हैं। 


घ्छ्‌ 


उपवास कालमें भयके चिह्न । 


उपवास कालमें मयके चिह्न। 


खूतुत्वारणत उपवास-कालमे किसी प्रकारका भय करनेकी कोई आवस्य.. 
कता नहीं है । ठा० मैफकेडन जोर देकर यह वात कहते हैं कि मेरे 

हजारों रोगियोमेसे जिन्हें मेने लम्बे चौड़े उपवास कराये, एक भी नहीं मरा, और 
आय भ्रत्येक दशामे उपवाससे सदा लाभ ही हुआ, हानि कभी नहीं हुई । तथापि 
जो लोग वहुत अधिक रोगी, दुवेछ या असमर्थ हो गये हों उन्हें भयके कुछ 
चचिहाँका सामना करनेके लिए तैयार रहना चाहिए । 

उपवास-कालमें कभी तो रोगीकी नाडी, वहुत तेज चलने लगती है और 
कसी वहुत धीसी । यदि साधारणत* नाड़ी एक मिनटमें ६० से ९० वार तक 
चलती हो तव तो किसी प्रकारकी चिन्ताकी वात नहीं है, पर यदि वह इससे 
कम यथा अधिक चले और उपवास करनेवाला किसी योग्य डाक्टरकी देखरेखमे 
न रहकर स्वयं ही उपवास करता हो तो आवश्यकता पडने पर वह अपना उप- 
चास छोड भी सकता है । 

उपवास-कालसें यह विश्वास मनसे एकदम निकाल देना चाहिए कि विना 
सोजनके मनुष्यका शरीर चल ही नहीं सकता | इस विश्वासके कारण कभी कभी 
वहुत हानि हो जाती है। उपवास-कालमे वहुधा लोगोंका जी घुटने रूगता है 
और उन्हें वेहोशी आने लरूगती है । वहुतसे अशोमें इसका मुख्य कारण उच्त 
मिथ्या विज्ञास ही हुआ करता है। दुबेल हृदयके लोगे पर इस विश्वासका 
और भी बुरा अभाव पढता है। उस बुरे असावसे वचनेके लिए उपवास-कालूमें 
इस बातकी बहुत बड़ी आवश्यकता हैं कि मन सव अकारस सनन्‍्तुष्ट और शान्त 
रहें, उसमे किसी प्रकारकी उद्दिम्ता या चिन्ता न हो । उपवासकालमें जिस रोगी- 
का सन इस स्थितिमें रहता है, उसे उपवाससे वहुत अधिक लाभ पहुँचता है और 
वह बहुत शीघ्र नीरोग हो जाता है । हे 

उपवासकाल्मे यद्यपि गरीर बहुत दुवेछ और इश हो जाता है, तथापि इससे 
अयभीत होनेका कोई कारण नहीं है । वहुधा यह दुर्बलता उन्हीं विषोंके कारण 
होती है जो रोगीके रक्तमे मिले हुए होते है । यदि कसरत करने और खूब 
घूमने, फिरने या टलहनेसे भी यह दुवेछता कम न हो और रोगीके हरदम 
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विस्तर पर पड़े रहनेफी नौयत जा जाय, तो उस दझ्शार्में भी उपवास छोड देना 
ही सर्वश्रेष्ठ है । यय्पि वास्तवमें वह निर्बलता कोई विशेष या भारी द्वानि नहीं 
पहुँचा सकती तो भी यदि रोगी क्रिती योग्य टायटरफी देस रेसमें ने तो 
उपवास छोड देना ही वुद्धिमत्ता है । 


ढा० मैकफेटनके चिफ्रित्साल्यमें बहुतसे ऐसे रोगी भो पहुँच चुके ६, जिनवी 
इच्ठाग्ाक्ति बहुत प्रबल थी ॥ उन छोगोंने केवल अपनी इच्छाके कारण ही 
आवसश्यक्तासे अधिऊ दिनोंतक उपवास क्या था। उनमेंसे अधिकाशजों उप 
बाससे लाभके बदले हानि ही हुई थी । यह पहले द्वी बतछाया जा चुका दे कि 
उपवासकालमें पहले शरीरके अनावश्यक और फालतू पढार्थ हमारी जठसप्तिरी 
नजर होते है आर तदुपरान्त घरीरडे आवश्यक पदायोंकी वारी आती है | दलिए 
कदापि बह उथया न आने देनी चाहिए जिसमें आवश्यक पदाथोंया नाथ आरम्म होता 
है। इसकी एक यहुत अच्छी पहचान भी है। जब तक मनुप्य मीलेंके चशर 
लगाने और खूब कसरत करनेके योग्य रहे-उसके शरीरफा चल वरावर बना रहे- 
तब तक उपवास जारी रखना चाहिए, पर जब घरीरफा वल घटने लगे तय तुरन्त 
उपवास छोठ देना चाहिए । दूसरी वात यह है कि बहुत रूम्बे उपवासके बाद 
भोजन आरम्भ करनेमें भी बड़ी सावधानीडी आवश्यकता द्वोती दे । उपयास 
जितने दा अधिक ठिनाका हो, उसके छोटने पर भोजन भी उतनी ही अत्य 
मात्रामें देना चाहिए । उपवास फ्सि प्रऊार छोडना चाहिए, इस विपयसे जधिऊ 
बातें आगे चलकर फह्ठी जायँगी। पिछले पृछ्ठोमें पाठक मिस हाछका विधरण 
पढ़ चुके होगे जिन्होंने चालीस दिनोतक उपवास करके छक्वेसे उुठयारा 
पाया था | मिस हालने उपयास छोडनेक्के बाद अपना भोजन आधे समन्‍्तेरेंसे 
आरम्भ फ्िया था। पर उनका पम्राशय उतना भोजन पदचानेमें भी समर्थ 
न था, इसलिए उन्हें कुछ समय तक कष्ट उठाना पडा था । मि० भेमफेठनने 
उनकी दशा देखकर यह सिद्धान्त निफालछा था कि उन्हें अथवा उनके समान लगे 
उपवास फरनेवाले दूसरे रोगियोको-जिनफा पक्याशय चहुत अच्ठी दशामे न 
हो--आधे सन्तेरेसे नहीं वल्कि आधे सन्तरेके रस मात्र सोजन आरम्भ करना 
चाहिए | उचित समय तक उपवास फरनेसे कभी कोई हानि नहों होती, हानि उसी 


मि द्ढ 
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'समय होती है जब उपवास छोड़नेके समय भोजनका उचित ध्यान न रक्खा जाय 
ओर उसमें किसी प्रकारका व्यतिक्रम हो । उपवास-कालमे याद्‌ भयका कोई चिह्न 
हो तो एलोपैथिक या होमियोपथिक चिकित्सा करनेवाले डाक्टरोंसे सलाह लेनेकी 
अंपक्षा स्वयँ अपनी बुद्धिसि काम लेना ही अधिक उत्तम है । स्वय॑ हमारी प्रकृति ही 
हमारी सबसे वडी रक्षक और झुभचिन्तक है । वहुधा वही हमें समय पर हमारा 
कर्तन्य वतलाती रहेसी । भयके अधिक चिह्न उसी दशामे उत्पन्न होगे जब कि 
उपवास अधिक दिनोंतक किया जायगा । पर साधारणत कभी अधिक दिनोंका 
उपचास न करना चाहिए । सब प्रकारके भयके चिह्नोंसे वचनेका सर्वोत्तम उपाय 
यह दे कि मनुष्य उसका आरम्भ चहुत थोडेसे करे। यदि मनुष्यका शरीर 
साधारणत- स्वस्थ रहता हो पर उसके अन्दर कोई रोग हो, तो उसे उचित है 
कि पहले महीने वह एक या दो दिन तक उपवास करे । तीन चार महीने तक इसी 
प्रकार उपवास करनेके उपरान्त वह तीन चार दिनांतक उपवास करे । इस प्रकार साल 
दो साल बाद वह आठ दस दिन तकका उपवास करनेके योग्य हो जायगा | उस 
डशामें किसी प्रकारके भयके चिह्नोके उत्पन्न होनेका कोई कारण न रह जायगा । 
यह तो हुईसाधारणत स्वस्थ और नीरोग मनुष्योंकी वात | पर यदि मनुष्यको 
अचानक कोई भारी रोग आ घेरे, तो केवछ उस रोगके कारण ही वह आठ दस 
दिनोंतक निराहार रह सकता है और उसके शरीरमें भयका कोई चिह्न दिखिलाई 
नहीं दे सकता । 


अच्छे उपवासका लक्षण यह है कि मलनुष्यका सन वहुत ही स्वच्छ और 
सम्तु रहे, उसमें किसी प्रकारकी घबराहट या वेचेनी आदि न हो । यदि समंमे 
असन्नताके बदले घबराहट या वेचेनी हो और इच्छा-शाक्ति निबेल पड़ती जाय, 
तो डपवासकालमें वहुत सावधानीसे रहना चाहिए और यदि उस प्रकार रह 
सकना असम्भव हो और किसी योग्य उपवास-चिकित्सककी सम्मति भी न 
मिल सकती हो तो उपवास छोड देना ही उत्तम है । 
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नींद और प्यास । 


ज््ते लोग उपवास करते हैं उन्हें प्राय नींद वहुत कम आती है। बहुधा 
ऐसा जान पढता है कि सारे अरीरके ज्ञान-तन्तुओंनें तनाव आ गया 
है या खींचातानी हो रही है । मनुष्यको निद्रा उसी समय आती है जब कि 
उसका सारा शरीर सब प्रकारके तनावसे छुटकारा पा जाय और आराममे हो । 
पर आन-तन्तुओंके व्यतिक्रमके कारण शरीरकी आराम नहीं मिलता और फलत: 
महुष्वको नींद भी नहीं आती । ऐसी अवस्थामें मनुष्यकी उचित है कि वह जरू 
पीए । जल ठढा द्वो या गरम, यह पीनेवालेकी इच्छा और सुंहके त्वाद पर 
निर्भर है । यटि जल पीनेसे कुछ लाभ न हो तो उचित और आवश्यक जान 
पढनेपर गरम पानीसे नहा लेना चाहिए। नहानेसे उस समयके शारीरिक कट 
दूर हो जायेंगे और घरीरकोी आराम मिलनेके कारण नींट आवेगी | यदि नहा- 
नेका मौका न हो, तो निचोढे छुए गीले अँगोछेकी तहें लगाकर और उसे कसी 
तौलिय आदिमे इस प्रकार लपेटकर कि उसका पानी विछोने पर न पडे, छाती, 
पेठ और जौंघ पर रखना या फेरना चाहिए । उपवासकालमें मोंद्‌ न आनेका 
मुख्य कारण यह है कि उत्त समय दारीरमे रक्तका सचार वहुत ही कम होंता है । 
कभी कभी पैर विलकुछ ठठे हो जाते है और सारी कपडोंसे ढकने पर भी उनमे 
आवश्यक गरमी नहीं आती | उससमय पैरों पर या तो खूब गरम कपडा या 
कोई सारी तकिया रख लेना चाहिए । यदि उससे भी अभीश्स्रिद्धि न हो तो 
वोतलमें गरम पानी रख कर और उसे कपंडेसे लपेट कर पैरो पर फेरना चाहिए; 
इससे तुरन्त पैरोंमि गरमी आ जायगी। उस समय पैरोंमे खून खिंच आवेगा 
और तुरन्त नींद भी आने लंगेगी । जो छोग उपवास न करते हों वे भी नींद 
न आने और पेर टठढे हो जानेके समय यह उपाय कर सकते है। नींद न आनेके 
कारण वहुतसे तडफडानेवाले रोगी इस उपायसे थोडी ही देरमें गहरी नौंदने सो 
गये है । 
इस अवसर पर यह वात भी भूल न जानी चाहिए कि उपवास-कालमें वहुत 
अधिऊ नाँद आनेकी कोई आवश्यकता मी नहीं है। उपचास-काल्में शारीरिक 
दक्तियोंकी किसी प्रकारका मोजन नहीं पचाना पढता और न कोई परिश्रम द्वी 
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करना पढता है। इसका परिणाम यह होता है कि वे भिथिल नहीं होतीं । 
अधिक निद्राकी आवश्यकता उसी समय द्वोती है, जब कि सव शारीरिक शक्तियाँ 
शिथिेल हों । साधारणत जिन लोगोको सात या आठ घणे तक सेनिकी आव- 
इयकता होती हो, उपवास-कालम उनके लिए केवल चारसे छ घटे तककी निद्वा 
ही यथेथ्ट होती है । यद्‌ उपवास-कालमे किसीको नियमित रूपसे कुछ ही कम 
नींद आदे तो उसे नॉंद वढानेके लिए किसी प्रक्रारका प्रयत्न न करना चाहिए १ 
उपवासकाल्म जल अधिक परिमाणमे पीना चाहिए। यदि उपवास करनेवारा 
स्वच्छ और यथेष्ट जल पीए तो वह उपवासकालमें होनेवाली बहुतसी कठिना- 
इयोंसे बचा रहेगा । अधिक और उत्तम जल पीनेसे उसके शरीरके भीतरी भाग 
मानों अच्छी तरहसे धघुलते रहेंगे और उनमें जो कुछ दूषित पदाथे होंगे वे सब 
बाहर निकलते रहेंगे । जिसकी जीभ खराव हो जाय, मुँह्का स्वाट विगढ जाय, 
या सॉसमे चहुत बदवू आती हो उसके लिए तो अधिक पानी पीनेकी ओर भी 
विशेष आवश्यकता है । जिस भनुष्यके पाचनक्रिया करनेवाले अवयवोको किसी 
प्रकाकका मेजन भ्रहण और पाचन न करना पड़ता हो और जिसका शरीर 
वहुतसे विषो ओर दूषित पदाथास भरा हो उसे अवश्य ही अधिक जल पीना 
चाहिए, क्योंकि बहुधा विष और दूषित पदाथ आकर पेटमे ही इक होते है । 
अधिक पानी पीनेसे वे सव विकार सहजमें ही शरीरके वाहर निकल जाते हैं 
यदि कभी कभी पानीमे दो चार दूँद नीवूका रस छोड दिया जाय तो और भी 
अधिक छाभ होता है | शरीरके भीतरी अवयवो पर विकारोके कारण जो पप- 
डियाँसी जम जाती हैं, नीबृके रससे वे सहजमें ही अपना स्थान छोड़ देती हे 
और जर उन्हें बाहर निकालनेम सहायक होता है। इसके अतिरिक्त जल 
यीनेसे एक और लाभ यह भी होता है कि उपवास करनेवालेका शरीर तौलमें 
बहुत अधिक नहीं घटता । यदि हर एक घटेके बाद एक गिलास स्वच्छ जठ 
पी लिया जाय तो वहुत ही उत्तम है । यदि इतना पानी न पीया जासके तो 
कमसे कम वेचेनी होने या भूख मालूम पड़ने पर तो अवश्य ही ठढा और साफ 
जल पी लेना चाहिए | इससे उदर और शरीरको वहुत कुछ शान्ति मिलेगी 
आऔर उपवास-काल सहजमे ही विताया जा सकेगा । इसलिए उपवास करने- 
वालेकी उचित हे कि वह जहाँ तक अधिक पानी पी सके वह०ँ। तक पीए। 
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आहार-कालमें भी धहुतसे टाक्टर मम्मति दिया फरते दे कि भेजने साथ 
कभी जलहून पीना न्वाहिए। पर यह बात ठीक नहीं 8। साधारणत सब 
लोगाकी और विशेषत उपवास कर चुस्नेयाले छोगोंडो मोजनके साय और 
उसके उपरान्त वीचबीचमें सी ययेट जलऊा व्यपद्धार घरना चाहिए। दमारे 
यहाँके वैद्यकशास्रमें जलको अमृत कद्दा हे और उसके विपयभ यह घतलाया 
गया है कि उससे कभी किसी दशाम फोई हानि नहीं दोती | बहुतने ठाय्टर, 
वैय और दृकीम आदि ज्वर-फाल्से अपने रोगियोंको पानी नहीं पीने देते ६ 
पर यह बडी भूछ है । वहुपा बहुत अधिक पानीसे और कुछ विशेष दशा्ेमिं 
ये पानीसे बहुत ही छाम होता है । पर पानी न पीना सदा द्वानिरारक 
ही होता है । इसलिए प्रत्येक रोगी और नीरोगी, अशक्त आर सणक्त 
सबको स्वच्छ, ताजे और मीठे जलका पथ सेबन करना चादिए । अन्नकी 
अपेक्षा जलमें फ्दी अधिक सजीविनी शक्ति होती है । जल सदा शरीरको लाभ 

ही पहुँचाता है, हानि नहीं । 
जलके अतिरिक एक और पदाथ है, उपवास फाल्में जिसका व्यवद्ार करनेसे 
बहुत कुछ लाभ द्वोता है । वह पदार्थ है शुद्ध भीर साफ की हु रेत । यद्द रेत 
योडी थोडी भात्रामें उपवास-कालमें फौकी जाती है । शायद हमारे पाठक रेत 
फॉकनेका नाम सुन वर हँस परेंगे और यद्द बात है भी बहुतसे अशॉर्में हँसी 
आने योग्य ही, पर वास्तवर्में रेत फोक्नेका शरीर पर बहुत ही अच्छा परिणाम 
होता है। रेत फौकनेके गरुगोंकी जानकारी पहले पहल वोम्टन नगरोके प्रो० विलि- 
थम विंडसरने प्राप्त की थी । उन्होंने यह सिद्धान्त निकाला था फि मनुप्येक 
अतिरिक्त प्राय, सभी जानवर अपने भोजनमें थोड़ी घहुत रेत सदा और अवश्य 
मिला छेते है । उस रेतसे उनकी भोजनवाहिनी नलिका सदा बहुत साफ और 
स्वच्छ रहती है ओर उसके कारण भोजन गरुठलेमि पैंघकर फर्जियत नहीं उत्पन्न 
कर सकता । स्वय डाक्टर मैकफेटनन जब यह चिलक्षण सिद्धान्त सुना तब उन्हें 
चहुत भाक्षये हुआ था, क्योकि रेतकी कोई महुप्यका स्वामाविक खाद्य नहीं 
भान सकता । पर जब टाक्टर महाशयने ठगातार तीन वर्षों तक हजारो रोगि- 
उसका व्यवहार कराया तव उसके शुणोके सम्बन्धर्में उनका पहला आशये 


और भी वढ गया । इजारोमेंसे एक रोगी भी ऐसा न निकणा जिसे रेतके व्यव- 
हारसे किसी प्रकारकी हानि पहुँची हो । 


जय 
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हु 


फॉकनेक्े लिए रेत ऐसी होनी चाहिए जिसके दाने गोल और छझरढुरे हो, जो 
चानीमे न घुलछ सके और जो वहुत साफ हो । जिस रेतके दाने नुकीले या धार- 
दार हों उसका व्यवहार नहीं करना चाहिए, क्योकि उससे शरीरके भीतरी 
कोमल भागोंपर रगड लगती है । इसके अतिरिक्त वैसी रेतके दाने परस्पर एक 
दसरोके साथ मिल जाते है। पर गोल दाने परस्पर एक दूसरेसे अलग रहते 
हैं, और थे ही हमारी कब्जियत दूर कर सकते हैँ । उनसे बिना किसी प्रकारकी 
कठिनाई या कश्के हमारी अँतडियाँ आदि बिलकुल साफ और मल-रहित हो 
जाती हैं। इस स्थान पर कदाचैत्‌ यह बतछानेकी कोई आवश्यकता न होगी 
कि फॉकनेके लिए रेत वहुत ही साफ होनी चाहिए। सफेद रेतकी अपेक्षा भूरे 
काले रगकी रेत बहुत अच्छी होती है । यदि रेत साफ न हो तो उसे साफ 
कर लेना चाहिए । खूब खौलते हुए गरम पानीमे उवालनेसे रेत साफ हो जाती 
है । साधारणत दिन भरमें एकसे तीन चम्मच तक रेत फॉकी जा सकती 
है। रेत फॉकनेके उपरान्त ऊपरसे बहुतसा स्वच्छ जल पीना चाहिए । उपवास 
न करनेवाले लोगोंको भी यदि बहुत कब्जियत हो तो वे थोडीसी रेत फॉककर 
और ऊपरसे स्वच्छ जल पीकर अपनी कब्जियत दूर कर सकते हैं । कब्जियत 
दूर करनेका यह बहुत ही साधा और सर्वोत्तम उपाय है । 





उपवासकालमें एनिमा | 


(छुनिमा उस क्रियाका नाम है जिससे गर॒दाके मारगेसे जेंताडियों तथा पेटके 
दूसरे भीतरी भाग थोये जाते हैं । एलोपोथिक चिकित्सक बहुधा इसका 
व्यवहार करते हैं और कुछ विशेष प्रकारकी पिचकारियोंस ओषधि-मिश्रित 
जल गुदाद्वारा पेटमें पहुँचाते हैं । इन पिचकारियोंकों भी एनिमा कहते हैं ॥ 
अऑंगरजी दवा वेचनेवालोंके यहाँ तीन चार रुपयेमें एनिमा मिलता है। 
इस क्रियासे पेट ओर पेहू आदिमे फंसा हुआ सारा दृषित और गन्दा 
मल बाहर निकल जाता है और रोगीकी दशा बहुत सुधर जाती है | कब्जियत 
और अँतड़ियोकी दूसरी वामारियोंके समय प्राय इसका व्यवहार होता है । हम 
पहले कह आये हे कि शर्ररकों नीरोग और शुद्ध करनेके लिए जहाँ तक हो 
सके प्राकृतिक नियमोसे काम लेना चाहिए । अग्राकृतिक नियमोंसे काम लेनेका 
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परिणाम बहुत घुस द्वोता है। एंनिमाका विवान बदलानेके व्रारण हम पर चह 
सासेप क्या जा सत्ता है कि दम भी एड अप्राकृतिक उपाय बेटा रहे हू 
पर इस सम्बन्ध केवल इनना ऊह देना ही चथेट है कि जुलायकी गोलियों या 
रेडीके तेल जादिकी तरह एनिमारा बोई ऐसा परिणाम नहीं होता जो परीसते 
अधिक समय तक स्थायी सरुपोरे रह फर हमें द्वनि पहुँचावे | ऐसी दक्षामे उ्े 
विवेय घनलठाते हुए उसी पावम्यक्ता और लाभोका वॉन पर डेना मी यह 
उचित जान पटता है । 
किसी मनुप्यके नीरोग हेनेझा समसे अच्छा चिह्न यह दे झि जो पैचाना 
साफ आवबे । यूटि उसे बसी प्रमारकी ऊव्जियत हो तो यही माना जावगा कि 
अमी उससे शरौरमें कुछ रोग बाती है। एनिमाके व्यवद्रस मलुप्यक्ी उब्वियत 
बहुत ही सरल्तापूर्व॒ु5-बविना उसे किसी प्रकारडी हानि पहुचाये-दर ही जाती 
है और उसऊहा मल्-मार्ग बहुत ही सहजमें साफ हो जाता €। हमारी ओोतोंने 
यह श॒ण हे कि वे सदा फैलती और निकुढती रहती है । भोजन पचनेते उपरान्त 
जो अनावश्यक और दूषित पदार्थ बच रहता द वह जीतोंसी दी पैलन आर 
निकुडनेवाली शियाऊे कारण मल्ू-स्पमें हमारे सरीरके बाहर निश्रलला है । जिस 
समय मनुप्य उपवास खारम्म छरता दे, उस समय भोजनके अमावें कारण 
मींतोंका सिक्ुठना ओर फैल्नां बन्द हो जाता है, जिसते कारण मल हमारे 
शरीरसे बाहर नहीं निडुठ सज्ता । उस समय सोतोंके ऊपरझा मल ऊपर ही रह 
जाता है और उसी मछये सरल्तापूर्व॒क वाहर निद्चालनेक्र लिए एनिमाऊा उप 
योग छामठयक होता है । 
इसके अतिरिक्त एनिमातरे ओर मी कई ठान होते है । हमारे शररमें हरदम 
जो तरह तरके विष और दृपित पदार्थ उत्पन होते रहते हैं, उपवासशाउमें भी 
उनकी उत्पत्ति वरावर होती रहती है। यदि वे बिए और दूषित पद चाहर न 
निकाले जायें तो उनका दुष्परिणाम सारे शरीर पर और विशेषत रोगग्रत्त आगपर 
यढता हैं। एनिमासे उन विपोंके बाहर निरालनेमें मो चहुत सद्दायता मिलती है । 
इस प्रकार अधिक जल पौनेसे तो शरोरका ऊपरी भाग स्वच्छ होता रहता 
हे और एनिमा लेनेसे पेट, पेह और जातों आदिक़ी सफाई द्वाती रहती है! 
अधिक जल पीने और एनिमा छेनेवाले उपवानक्ारियोंकी सौंस बहुत साफ दो 
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जाती है और उनकी जीभ पर जमी हुईं पपडी छूट जाती है और उनकी जीभकी 
रंगत'ठीक वैसी ही गुलाबी हो जाती है, जैसी किसी छोटे नीरोग वालूककी 
जीभकी होती है। सॉसमें किसी प्रकारकी वदबू नहीं रह जाती और शुंहका 
स्वाद बहुत अच्छा हो जाता है । 


कुछ ज्ञातव्य बातें । 
ब्युह॒त सम्भव है कि कुछ लोग उपवास करनेको बडा भारी युद्ध समझें और 
उसके लिए तरह तरहके अन्न-शल्लोंसे सुसाजित होनेका प्रयत्न करें। ऐसे 
लोगोंसे हमारा निवेदन दै कि उपवासके लिए पहलेसे कभी किसी ग्रकारकी 
तैयारीकी आवश्यकता नहीं होती । न तो बहुत पहलेसे उपवासके उद्देश्यसे ही 
लम्बी चौड़ी कसरतें करनेकी आवश्यकता है और न खाने पीनेसें कोई बढ 
परहेज करनेकी द्वी । उपवास एक बहुत ही सीधी सादी और प्राकृतिक क्रिया है। 
जिस प्रकार प्यास लगने पर जल पीनेके लिए किसी ग्रकारके सोचविचारकी 
आवश्यकता नहीं होती, उसी ग्रकार रोगग्रस्त होनेपर उपचास करनेके लिए भी 
किसी प्रकारका सोच विचार न होना चाहिए | उपवासके आरकम्भमें केवल मनकोा 
शान्त और अविकल रखनेकी आवश्यकता होती है, जहों मनक्की उपवाससम्बन्धी 
उद्लिभिताका नाश हुआ वहों उपवासमें फिर और किसी प्रकारकी अडचन या 
काठ्निता नहीं रह जाती १ 
दूसरी वात ध्यान रखेने योग्य यह है कि उपवास-कालमें किसी प्रकारकी 
ओषाघ आदिका कदापि सेवन न करना चाहिए। उपवास एक ग्राकृतिक क्रिया 
है और उसके साथ किसी अग्राक्नतिक क्रियाका व्यवहार नहीं होना चाहिए ॥ 
सन्‌ १९०३ में लकवेके एक रोगीने चालीस दिनोंका उपवास किया था । उपवा- 
सके अमन्तंमे उसे शरीरके एक ऐसे अगमे कुछ पीडा जान पडी जिसमें उसे पहले 
कभी कोई पीडा नहीं हुई थी । मंगलके दिन उसने अपना उपवास समाप्त किया 
था और शुक्रवारके दिन उसकी मृत्यु हे गई। पता लगाने पर मालठ्म हुआ 
कि उपवास छोडनेक दूसरे ही दिन वह एक डाक्टरके पास चला गया था, जिसने 
उसे औषधके अतिरिक्त कुछ दूध और फलोका रस भी दिया था और उसकी 


'उपवास-चिकित्सा- 





जल इसी कारणसे हुई थी । उपवास करनेवालेकी इस वातऊा सदा ध्यान रखना 
चाहिए कि उपवास-कालसे और उसके उपरान्त शरोरकी हालत बहुत ही नाजुक 
हे जाती है और उस द्झामें औपधो आदिफा शरीर पर वहुत ही भयकर पारि- 
पास होता है । 

जो लेप्य अपने रोगोंकी चिकित्सा औपध जादिसे करते हैं, बहुघा औीपघ 
छोड देने पर उनके रोग फिरसे उन्हें कट देने ऊूगते हैँ। पर उपवासकी सहा- 
यतासे नौरोंग हो जाने पर रोगके फिरसे उसंड आनेकी कभी कोई सम्भावना 
नहीं रहती । हाँ, उपवास समाप्त करनेके कुछ दिनों बाद यादि वह फिर ओऔप- 
थोका सेवन आरम्भ कर दे तो अवश्य द्वी वह फिरसे रोगी हो सकता है । 

कुछ लोय यह प्रश्न कर सकते है कि यदि हम उपवास न करके केवल अपना 
भोजन घटा दें तो क्या उससे हमें छाभ न होगा 2 इसका उत्तर यही है कि 
चहुत ही छोटे ओर साधारण रोगोंमें तो थोडे भोजनसे अवश्य लाभ होता है, 
पर तीत और भयकर रोगोंके समय उससे कोई छाभ नहीं देता ॥ वात यह 
है कि रोगों हो निपर हम जो कुछ खाते है उससे हमारे शरीरक्ी क्षपेक्षा, रोगका 
ही अधिक पोपण होता है। मोजन करके रोगको पालनेकी अपेक्षा भोजन 
छोड्कर उसे दूर कर देना ही अधिक बुद्धिमत्ता है । वहुतसे लोसोंने बहुत दिनों 
तक थोडा भोजन करके यही सिद्धान्त निकाला है कि उसका कोई परिणाम 
नहीं होता। दूसरी वात यह है कि उपवास करनेकी अपेक्षा थोडा मोजन करके 
रहना ४ त कठिन और कश्प्रद है। उपवासमें तो केवछ पहले दो तीन दिनोंतक 
ही कथ होता है और इसऊे वाद जब भूख सारी जाती है तव मनुष्य वंढे सुख- 
पूर्वक रहता दे। पर थोडा भोजन करनेवालोका कृष्ट सदा बना रहता है । 
थोडा भोजन करनेसे मुख्ध बढती है और तब भनुष्यको विवश होकर अधिक 
भोजन करना ही पड़ता है । अप्टन सिंक्लेअरने एक वार केवल थोडेसे फल 
खाकर ही कुछ दिनों तक रहता निश्चय क्या था। पर उस कालमे उन्हे 
उतनी आधिऊ दुर्चंछता जान पढने ऊगी, जितनी उपवास-कालमें कमी नहीं 
जान पडती थी | इसालिए थोडा भोजन करके रहना कृश्दायक भी है और 
व्यूध भी | जो छोय एक्द्म उपवास न कर सकते हो वे पहले महीँनेमें एक या 
दिनका हो उपवास करें | और इसी प्रकार उपदासका अभ्यास बढाते जायें 
“तो अवश्य ही कुछ फायदेमें रह सकते हैं । 
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यह भी प्रश्न हो सकता है कि मनुष्यको उपवासकालमें अपना नियमित 
काम धन्धा करना चाहिए या नहीं । जिस प्रकार और वातोमें कुछ 
शर्ते होती है उसी प्रकार इसमे भी कुछ खास शर्तें हैं। जिस मनुष्यकी जीवन- 
शक्ति बहुत ही घट गई हो वह यदि अधिक समयतक या कठिन और भारी 
काम करेगा तो अवश्य ही उसके शर्रार पर उसका बहुत्त द्वी बुरा प्रभाव पंडेगा । 
तथापि ऐसे मनुषण्यको कुछ टहलूना फिरना या थोडा व्यायाम अवश्य करना 
चाहिए । जो मनुष्य विछोने परसे भी न उठ सकता हो वह भी विछोने पर पढा 
ही अपने शरीरको इधर उधर हिला डुला सकता और इस प्रकार व्यायामसे 
होनेवाला योडावहुत छाभ उठा सकता है; पर जिस मनुष्यके शरीरमे थोडी 
बहुत शक्ति हो उसके लिए यथासाध्य अपने काम काममे लगा रहना ही अधिक 
उत्तम है। यह वात सदा स्मरण रखनी चाहिए कि प्रत्येक दशामें मनकी स्थितिका 
शरीर पर बहुत बडा अभाव पडता हैँ । जिस मनुष्यका मन कामर्म लगा रहेगा 
उसका शरीर बहुधा ठीक दणामें ही रहेगा । मनको इधर उधर भटकानेसे वचाने 
और ऋत्रिम भूखे फेरम न पढनेके वास्ते काम वन्धेसे बहुत अच्छी सहायता 
मिलती हे | ठाली बेठे रहनेवाले छोग कृत्रिम भूखके फन्देमे फेंसकर अपना 
उपवास छोड भी सकते हैं । वहुत ही प्रवल इच्छा-शक्तिवाले लोगके लिए भी 
काम धन्धेमें लगे रहना बहुत ही आवश्यक और छाभठायक है । उपवासकालमें 
जहॉतक हो सके हाथों पैरो और मनफो किसी न किसी काममें लगाये रखना 
चाहिए । इस अवसरपर यह वतला देना भी आवश्यक हे कि गरमीके दिनोंमे 
उपवास करना बहुत कठिन द्वोता है । उस समय मनुष्य वहुत द्वी निर्वल हो 
जाता है। जाडेसें उपवास तो अवश्य अच्छी तरह हो सकता है, पर उन दिनों 
कठिनता यह होती है कि मनुष्यको भूख अधिक छूगने लगती है। पर यदि 
आरोग्यपर पड़नेवाले प्रभावके विचारस देखा जाय तो जाडेफे दिन ही अधिक 
उत्तम ठहरते हैं, क्योकि अनुभवसे यह वात सिद्ध हो चुकी है कि गरमीमें तीन 
दिनोंतक उपवास करनेसे शरीरको जितना लाभ पहुँचता है, जाडेमें उतना ही 
डाभ केवल दो दिनोंमे होता है । 
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बड़ा और छोटा उपवास । 


'छुपवास दो प्रकारके होते हें । एक उपपास तो बहुत दिनोंका और दूसरा 
उपवास थोडे दिनोका होता है । जो छोग बहुत दिनेंके उपबासको उत्तम 
चतलाते है थे भी उसकी जवधि निश्चित नहीं करते,--वे यह नहीं वतलाते कि 
अधिस्से अधिक क्तिने दिनों तक उपवास कया जा सकता है । उनका 
यह कथन है. कि उपवासकी अवधि स्वय प्रकृषत निश्चित करती है । दमारी 
प्रकृति हमे यह चतला देती है कि हम एक सप्ताह तक मिराहार रहें या एक 
मात तक | उनका यह भी मत हैं कि जबतक प्रद्टतिक और वास्तविक भूख न 
लगे तवतक मोजन न करना चाहिए । भीजनकी थासत्तविक रुचि या असली 
असकी निशानी साधारण और अभ्यास-जन्य रुचिसे कुछ भिन्न प्रकारफी द्वोती है 
और जिस प्रकार सूस्येके श्रकाशफे सामने और सब प्रकारके प्रकाश एकदम तुच्छ 
जान पछ्ते हैं उसी प्रकार वास्तविक भक्षुघाके सामने कृत्रिम था और किसी अका- 
रकी क्षुधा विल्युल ही तुच्छ बोध द्वोने लगती है । उपवास करनेवालेकोी वास्त 
बिक भख और सानेकी इच्छा-मात्रका भेद सुरन्त मादम हो जाता है। 
पिद्धान्तकी न्तमी सत्यताके प्रमाणस्वहूप वे लोग उपस्थित क्यि जा सकते है जिनन्‍्होने 
अस्सी और नब्बे दिनोतके उपवास किये है । 
साधारण रोगोंके समय चह्दी घात ठीक जान पढती है कि जबतक रागऊा जोर 
विलकुल नष्ट न है| जाय और वास्तविक भूस लगे तवतक उपवास बराबर जारी 
रखना चाहिए। जिन लोगोंको जीवन-शक्ति बहुत ही घट गई हे अथवा जो अपनी 
मानसिकया शारीरिक दुर्बलताके कारण अधिक दिनोतक उपवास न कर सस्ते हो वे बड़े 
बडे उपवास न करके छोटे छोटे उपवासोंसे ही बहुत कुछ छाम उठा सकते है । 
हो, इसमे सन्देह नहीं कि छोटे उपवास करके विल्कुल नीरोग और स्वस्य होनेमें 
बहुत समय लगता है। इसके अर्तिरिक्त उसमें अधिक समयतक विशेष साव- 
थान रहनेकी जावश्यकता होती है । बड़े और छोटे उपवासके गुण और 
लाभ अपूठन सिंकूलेअस्ने बडी ही उत्तमतासे बतलाये है, इस अवसर पर उन्हींका 
सारांश दे देना अधिक उपयुक्त जान पढता है। माप कहते हैं,--- 
घहुधा छोग अश्न किया करते है कि क्तिने दिनोंतक उपवास करना 
चाहिए जीर यह किस प्रकार माद्म दो सफता है कि सब उपवास छोड़नेका 
छ्८ 


चडा और छोटा उपवास ! 





समय आ गया । मैं एक उपवास भी पूरा नहीं कर सका । मेंने दो वार वारह 
चारह दिनोके उपवास किये हैं। दोनों वार मुझे उपवास छोड़ना पढ़ा था इसका 
कारण यह था कि में वारह विनोंमें ही वहुत दुवैठ हो गया था और मेरी बहुत 
इच्छा होती थी कि मेरा शरीर वहुत जल्दी फिरसे पहलेकी भॉति सबल हो 
जाय । यद्यपि उन बारह दिनोंतक मुझे वास्तविक भूख नहीं लगी थी, तो सी 
कई डाक्टरोंने सुझसे कहा था कि इन वारह्‌ दिनोंके उपवाससे ही तुम्हें बहुत 
कुछ लाभ पहुँच चुका है। ओर वात भी वास्तवमे कुछ ऐसी ही थी । मेरी 
समझमें पाचन-शक्तिके मन्द्‌ पढने, ऑतोंमें मल जमा होने, सिरमे द्रद रहने, 
कबव्जियत होने अथवा इसी प्रकारकी और दूसरी साधारण और छोटी मोटी 
शिकायतोंके लिए दस वारह दि्नोंका उपवास वहुत ठीक होता है। पर जिन 
लछोगोको नासूर, यरमी, बवासीर, गठिया आदि मारी और भयंकर रोग हों, 
उन्हें आधिक दिनोंतक उपवास करना चाहिए। 


“ यदि छोई मनुष्य एक बार उपवास आरम्भ करे और उपवास-कालमें उसे 
किसी प्रकारकी कठिनता या कष्ट वोध न हो तो उसे यथा-साध्य कुछ अधिक 
समय तक उपवास अवश्य जारी रखना चाहिए । लोगोंको केवल अप्नी सामथ्य 
दिखिलाने, अपना कुतूहलछ शान्त करने या दिछगी देखनेके लिए कभी बढ़ा उप- 
वास न करना चाहिए । वार वार छोटे या वडे उपवास करना भी ठीक नहीं | 
दि किसीको कई वार वरावर उपवास करनेकी आवश्यकता जान पडे तो उसे 
समझ लेना चाहिए कि किसी वहुद बुरी आदत था क्रियाके कारण उसका 
शरीरफ-संगठन विलकुरू विगड गया है । ऐसी दशामें उसे सब प्रकारके अनुवित्‌ 
ऋाय्यों ओर अम्यासोकों सदाके लिए छोड़कर तव उपवास करना चाहिए | जो 
लोग दडुवले पतले हों उन्हें अधिक दिनों तक कदापि उपवास न करना चाहिए। 
अधिक दिनों तक उपवास करनेकी शक्तिका आधार मनुष्यके शरीरकी मोटाई 
है। जो मनुष्य जितना ही अधिक मोटा होगा और जिसके शरीरमें जितना ही 
अधिक फालतू ह्रब्य सगहीत होगा वह उतना ही रचा उपवास कर सकेगा 
जब तक मनुष्यको स्वय यह निश्चय न हो जाय कि मुझे केवल बड़े उपवाससे 
ही लाभ होगा, तव तक उसे कस्मी अधिक दिनों तक उपावस न करना चाहिए | 
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जिसे इस विपयम तनिक भी शका हो उसे सदा थोड़े दिनोंका उपवास न करना 
ही उचित दे । यदि थोढे दिनोंके उपवासका अनुभय प्राप्त करनेके उपरान्त भि- 
प्यमें उसे किसी प्रकारका भय या सफ्ठ न दिखाई पढ़े तो वह उसी उपवासको 
कुछ अधिक दिनों तक जारी रख सकता है, अथवा आवश्यकता पटने पर एक 
वार उपवास छोडकर दूसरी बार अधिक दिनोंका उपवास कर सऊता है। ” 





छोटे बच्चोंके लिए उपवास ॥ 
छोटे वच्चोको उपवाससे इतने अधिर लाभ होते ह्‌ जितने वयस्क पुष्पोंक्रो 
नहीं होते । दुधमुँदे और पालनेमें झूलनेवाले वच्चोसे लेकर १४-१७ वर्ष 
तकऊी अवस्याके वच्चेकि लिए उपवास बहुत ही छामठायऊ होता है । वाल्क्ेवो' 
बहुधा छोटी मोटी वीमारियों दवा जाया करती हैं। यदि माता-पितामें इतना 
साहस और विश्वास है| कि चालकको किसी प्रद्भारत्रा छोश मोटा रोग होते ही 
वे उसझा भोजन आदि बन्द कर दें तो वे रोग देखते ही देखते आश्च्ब्यजनक 
रूपसे दूर हो जाँयगे । ज़ुफाम और खौँंसीसे लेमर वढे बडे भवरर ज्वरोतक्त सय 
रोग इस प्रकार वहुत ही सहजमें दूर किये जा सफते हू । 
इस अवसर पर बढ़े उपवासोके सम्बन्ध यह वतला देना बहुत दी आवश्यक 
जान पढता है कि चार छह दिनसे अधिक लम्बा उपवास बिना 
किसी अच्छे चिकित्सक और विशेषपत' उपवास-चिकित्लककी 
सम्मति और देखरेखके कदापि न करना चाहिए । क्योंकि कभी 
कभी उसके सम्बन्धके पूणे नियम आदि न जानने अथवा उनके पालन न फ्र्नेसे 
चहुत कुछ द्निफी सम्भावना है। जो छोग अधिक हलम्पा उपवास करना चाहते 
हें उन्हे उचित है कि वे किसी उपवास-चिक्त्सिककी सम्सति लेकर अथवा भपने 
ही नगरके किसी योग्य चिक्न्सिकक्की देखरेखमें रहकर उपवास करें। 
वालकोफा शारीरिक सगठन ही इतना उत्तम और जारोग्य-चर्द्क दोता है कि 
उन्हें कभी किसी प्रकारकी जोपधिकी आदस्यकता है नहीं होती । ज्योंदी किसी 
चालकको कोई रोग हो त्योंही उसफा भोजन बन्द कर दो, उसे वेब स्वच्छ 
जछ पीनेऊे लिए दो और उसे उप्रकी प्रह्ृति पर छोड दो जौर तब देखो कि 
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चह कितनी जल्दी नीरोग और स्वस्थ हो जाता है। इस सम्बन्धर्में तनिक सी 
समय या चिन्ताका कभी कोई कारण नहीं है। क्योंकि इससे वढकर जाश्चर्ग्य-जनक 
और रामबाण चिकित्सा हो ही नहीं सकती । जो माता पिता एक दो 
वार भी इस चिकित्साकी पर्राक्षा करेंगे वे आगे चलकर अपनी पहली घखेतड़ 
और दूसरोंके व्यर्थ भय आदि पर हँसने लगेंगे । 

पर यदि किसी वालकके रोगी होने पर महीनों तरह तरहकी ओोषधियाँ देकर 
उसका स्वास्थ्य बिलकुल विगाड दिया जायगा और उसे मत्यु-मुस तक पहुँचा 
दिया जायगा, तो उसको वचा लेनेकी शक्ति उपवासमें न दिखलाई पडेगी। 
उस दशा अपनी गूखताका दोष उपवासके म॒त्ये न सड़ना चाहिए। हाँ, यदि 
दूषित उपायोसे वालकका शरीर विगाडा न गया हा, उसके शरीरमे तरह तरहके 
विष न भेरे गये हो तो अवश्य ही उपवासका चमत्कार देखा जा सकता है ४ 
सबसे पहली वात तो यह है कि स्वयं वालकक्ने शरोरमें कभी किसी प्रकारका' 
शोग नहीं होता । या तो वह रोग माता पिताके कुपथ्य और दोषो आदिके कारण 
हो सकता है और या तरह तरहकी ओषधियो आदिकी सहायतासे उसमे आरो- 
पित किया जाता है । जिस प्रकार किसी प्रतिष्ठित भले आदमीकी प्रवात्ति चोर 
डाकू या खूनी वननेकी ओर नहीं हे सकती, उसी प्रकार किसी बालकके शरी* 
रकी ग्वात्ति रोगी द्वेनेकी ओर नहीं हो सकती । वहुतसी अवस्थाओंम तो यहाँ: 
तक देखा गया है कि यदि वालक कोई रोग साथ लेकर उत्पन्न हो, तो आगे 
चलफर उसका वाल-गरीर ही उस रोगको नष्ट कर देता हे। पर दुर्भाग्यवश 
हम लोगोको यह मिथ्या भ्रम हो जाता है कि वालककी सदा भोजनकी आव-- 
श्यकता वनी रहती है। रोगी होनेके समय उसे ओषध अवश्य देनी चाहिए, यदि 
उस नींद न आती हो तो थोडी अफीस या और कोई नशीली चीज खिला देना 
चाहिए, आदि आदि | और इसी भ्रमके कारण 'हम लोग जान बूझकर वालकोके- 
शारीरकों रोगका घर वना देते हैं । 

प्रकृति हमसे यह वात बतलाती है कि किसी वालककों जन्म लेनेफ़े उपरान्त 
कमसे कम तीन दिन तक किसी प्रकारके भोजनकी आवश्यकता नहीं हे।ती ॥ 
साधारणत प्रत्येक दाई और माता यह वात अच्छी तरह जानती है कि वाल- 
कुकी जन्म लेनेके तीसरे दिन दूध पिलाया जाता है। वह दूध भी बहुत हु: 
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ओड़ी मात्रांम होता है।पर उसके वाद ही माता या दाई उसे थोड़ी थोदी 
देरफे वाद जबरदस्ती अथवा जब जब यह रोता है तव तब उसे दूध पिलाती है । 
इस प्रफार वाल्यावस्थासे ही घालकक्री पाचन-फ्रिया और शक्ति बिगादी जाती 
'है। घोरे धीरे चालक पर भूखका अधिकार बढ़ता जाता है। उसके पीछे एक ऐसी 
युरी आदत लगा दी जाती है कि जो आजन्म उसका पीछा न छोडनेके अतिरिक्त 
उसे तरद्द तरदके रोगोका पात्र वना देती है। छोटे घालऊफोंको केवल दिनके समय 
आर वह भी कमसे कम दो दो घटोंका अन्तर देकर घहुत ही थोड़ी मात्रार्म 
<ूघ पिलाना चाहिए और रातको कभी दूध न पिलाना चाहिए । जिस समय वालक 
रोता हो उस समय उसे दूध पिलानेके बदछे एक चमचा पानी पिला देना चाहिए ॥ 
आअधिफाश अवसरों पर वालकका रोना उसी पानीसे है शान्त होगा और वह 
जुर्त से जायगा । यह बात चाहे साधारणत छोगोंके मनमे न बैठे, पर इसमें 
सन्देद नहीं कि यदि अनुभव करके देखा जाय तो जान पंढ़ेगा कि इस प्रफार 
'याछे हुए बालकोंमे से ७५ प्रति सैकड़े सदा नीरोग और हृष पुष्ट बने रहेंगे 
अत्येक रोग भूख और जीभकी काबूमें न रखनेके कारण ही द्ोता है। जिस वाल- 
कझे आरम्भस ही सस और जीमको कावूमें रपनेकी शिक्षा दी जायगी बह 
वयस्क द्वोतेपर कभी रोगी न होगा । 
पर अमाग्यवश आज कलफे जमामेंसे बहुत ही थोड़े वाऊकक इस प्रकार पाले 
जाते है। प्राय उन्हें वार वार और इतना आधिक दूध पिछाया जाता है कि 
चाचन-कियाके प्राकृतिक नियमो और प्रेरणाओं आदिका बुरी तरह नाश हो जाता 
है। यहाँ तक कि जब चालक उनकी समझसे कम दूध पीता है तव वह रोगी 
माना जाता दे और उसकी चिकित्साकी चिन्ता होने लगती है, पर जो लोग 
ध्यान और विचार-पूवक उपवाससे होनेवाले लामोकी जाँच करते हैं. उन्हें घुरन्त 
यह भाद्स हो जाता है कि बालकेके प्राय सभी रोगोंफ़ा सम्बन्ध उनके अनिय॑- 
उमेत और अधिक सेजनसे ही होता है। वास्तव स्वय शरीर कभी रोगी नहीं 
डोता, प्रछृतिके नियमोंके उल्बन, कुपथ्य और परिस्थिति आदिके विरोधके कारण 
उसे रोगी होनेके लिए वित्श होना पढ़ता है । अत्येक माताविताका यह प्रधान 


कत्तेग्य होना चादिए ऊ्|ि वह अपने वालकरे स्वास्थ्यक्ी, उसे इन सब वातोंसे 
चचाकर, रक्षा करे । 





दर 


श्र 


उपवास किसे न करना चाहिए । 


उपचास किसे न करना चाहिए । 

झुकूचभव ओर परीक्षासे पता लगा है कि कई रोग ऐसे भी हैं जिनमें उपवा- 
ससे कोई लास नहीं होता । उनमेंसे एक क्षय-रोग भी है। इस रोगमें 
“रोगीकी जीवनशक्ति इतनी अधिक नष्ट हो जाती है कि वह अधिक दिनोंतक उप- 
खास कर ही नहीं सकता । ऐसे लोग यदि थोडा थोडा सोजन करें अथवा छोटे 
छोटे उपवास करें तो उन्हें बहुत लाभ हो सकता हैं। थोंडे विचारसे ही इस 
सिद्धान्तकी उपयुक्तताका पता चल जाता है। बहुत ही थोडीसी वची हुई शक्तिवाले 
रोगीके लिए वडा उपवास करना कदापि युक्तिसयत नहीं हो सकता, क्योंकि 
उपवासके आरम्भमें शक्तिका हास होता है । यदि थोडीसी वची हुई शक्तिका 
इस प्रकार नाश कर दिया जायगा तो “ रोग रहे न रोगी ? वाली कहावत ही 
चरितार्थ होगी । हाँ, यदि उसे पहले एक या दो दिनका उपवास कराया जायगा 
“तो पाचनअक्ति और पक्वाशयको कुछ आराम मिलेगा और उनसे रोगकी पाने 
और विपोंको वाहर निकालनेमें कुछ सहायता मिलेगी । इसके उपरान्त उसे थोडी 
सान्नार्में एसा भोजन देना उचित होगा जो शीघ्र ही पच सके और तहदुपरान्त 
“एक दूसरा छोटा उपवास कराना ठीक होगा । इस क्रियासे धीरे धीरे उसका शरीर 

नीरोग होने लगेगा ओर उसका वल भी न घटने पावेगा । 

' यदि क्षयीके रोगीको आरम्समे हा उपवास कराया जाय तो उससे बहुत लाभ 
हो सकता है | डा० मैकफेडनने अपने चिकित्सालयम कई ऐसे रोगियोंकोी जिन्हें 
-क्षयीरोग आरम्म हुआ था, उपवास कराके चंगा किया है। कुछ अवस्थाओमें 
यह भी देखा गया है कि उपवास-कालमें रोगीके शरीरका जो वजन घटा था, वह 
नरिय होने पर फिर न वढा, ज्योंका त्यों वना रहा । वहुत सम्भव है कि ऐसे 
रोगी उपवासके उपरान्त भोजन आदियमे कुपथ्य करते हों और उसीके फलस्वरूप 
उनका वजन न वढता हो । 

यह वात आवश्यक नहीं है कि ससारक्े प्रत्येक रोगमे उपवास ही किया 

जाय । जो मनुष्य आवस्यकतासे अधिक खाता हो, यह समझ कर कि अधिक 

भजनसे हमारे शरीरका वर वंढेगा, थोडी थोडी देरके वाद और बहुतसा खाता 

डो तो अवश्य ही यह मानना पंडेगा कि वह बहुत अधिक सोजन करनेके कारण 
नि 
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ही रोगी हुआ है। ऐसे मनुष्यके रक्तमें बहुतसा विप उत्पन्न हो जाता है जिसका 
परिणाम उसके शरीरके लिए बहुत ही ह्वानिफ़ारक होता है। प्राकृतिक नियम यह 
है कि यदि ऐसा मनुष्य उपवास करे और कुछ समयक्रे लिए सोजन छोड ठे तो 
अवश्य ही उसके र्तमेंका विष नष्ट हो जायगा और उसके शरीरफा बल चढेगा । 
पर जो मनुष्य चहुत दिनोंसे आवश्यकतासे कम भोजन करता आया हो और 
इस प्रकार वहुत ही दुवैल है गया हे, उसे उपवास करानेके लिए बहुत द्वी साव- 
शानीकी आवश्यकता होती है । एक दो अथवा अधिकसे अविक तीन दिनोंके 
उपवाससे ही ऐसे मनुष्यकी पाचनशक्ति सुधर कर अपनी साधारण अवृत्यातक 
पहुँच जायगी और वह यथेष्ट भोजन पचानेके योग्य हो जायगा । ऐसे लोगोंको 
तीन दिनसे अधिक निराहार रहनेकी आवश्यकता न होगी । उपवासकी समाप्ति 
पर ऐसे लोगोंको थोडासा हलका और अधिक पोपफ भोजन देना चाहिए, जो 
जलूदी पच जाय और जिससे उसके शारीरफ़ा वल अधिक बढे और उसका 
अधिक! पोषण द्वो । साधारणत ऐसा उत्तम भोजन दूध ही माना जाता है और 
उससे बहुधा यथेष्ट लाभ पहुँचता है। वहुतस रोगियोंकी शक्ति इतनी नष्ट हो 
जाती है कि वे दूध भी नहीं पचा सकते । पर ऐसे लोगोंकों भी कभी निराश न 
होना चाहिए और बहुत दी थोढी मात्रामें दूध था फलों आठिका रस पीते 
रहना चाहिए । 
ऊपर यह वतलाया जा चुका है कि जिन लोगोंकी जीवनश्ञाक्ति बहुत अधिक 
नथ् हे गई हो उन्हें कमी अधिक दिनोंतक उपचास नहीं करना चाहिए । इसी 
प्रकार जिन लोगोंका रोग औषघ खाते खाते बहुत आविक बढ गया हो उन्हें मे 
व्यथ उपवासको वदनास करनेके लिए भोजन न छोडना चाहिए । गर्भवती 
ब्लियोंके लिए भी उपवास करना युक्तिसगत नहीं है । इसके अतिरिक्त केद्रल 
मनोविनोद या दिखानेक़े लिए सी कभी उपवास न करना चाहिए । भारी शोक 
था चिन्ताके समय भी उपवास करना द्वानिकारक होता है, क्योंकि उपवास- 
कालमें सदा प्रसन्नचित्त रइनेकी आवश्यकता होती है। जो लोग सव प्रकारसे 
नीरोग हों और जिनके शरीरमें किसी प्रकारफ़ी वीमारी न हो उन्हें भी व्यर्थ उप- 
वास न करना चाहए, क्योंकि उपवास केवल रोगको शरीरसे वाहर निकाल देने- 
की एक सर्वोत्तम क्रिया है। स्वय उपवाससे शारीरिक समठन और वलनृद्धि 


<४ 


उपवाससम्वन्धी कुछ परीक्षाये ॥ 


आदिसे कोई सहायता नहीं मिलती । हाँ, जो विष और विकार आदि शरीर सग- 
ठन और बल-वृद्धि आदिमे बाधक होते हैं, उन विपों तथा विकारोंको उपवास 
अवश्य ही शरीरके वाहर निकाल देता है | 

जिस युवक अथवा युवतीकी पाचन-शाक्ते ठीक हो, जिसे किसी 
अकारका रोग न हो, जिसका जिगर और फेफडा ठोक तरहसे काम 
करता हो, उसे उपवासकी कभी कोई आवश्यकता नहीं है । जिस 
मनुष्यका शरीर सब ग्रकारसे नीरोग हो उसे केवल इसी वातकी आवश्यकता 
होती है ऊ्लि वह पथ्यसे रहे, स्वच्छ वायुका सेवन करें और खूब कसरत करे | इस 
अवसर पर यह वात भूल न जानी चाहिए कि एक मात्र उपवास ही सव रोगोको 
नष्ट करनेका उपाय नहीं है वाल्कि उसके लिए शारीरिक सयम, खुली हवा, सूस्येके 
अकाश, पूरी नींठ ओर यथेथ्ट शारीरिक परिश्रमकी भी बहुत कुछ आवश्यकता 
'है। इसके अतिरिक्त सदा नीरोग रहनेके लिए झुद्ध और निर्देप मनोश्ृत्ति, दृढ 
निद्धय और प्रकुछता आदिकी भी बहुत वरडी आवश्यकता होती है । 





उपवाससम्बन्धी कुछ परीक्षायें । 

ज्ञ्तेः लोग इस वातकी परीक्षा करना चाहँ कि उपवाससे रोगका नाश होता 
है या नहीं, उनके लिए सवसे अच्छा और सहज उपाय यह हैं कि वे 
पहले एक या दो दिन तक उपवास करें । उस एक या दो दिनमे ही उन्हें वहुत 
कुछ लाभ माद्धम देने लगेगा, और उस दशामे यदि अच्छी तरह उनको सन्तोष 
हो जाय तो वे और अधिक दिनोंतक उपवास कर सकते हैं । अथवा यदि उनकी 
हिम्मत न पडढती हो तो वे पहले बहुत छोटे छोटे उपवास करें और ज्यों ज्यो 
उन्हे उसके लाभ मादम होते जायें त्यों त्यों वे अधिक दिनोंके उपवास करते 
जायें । जिन लोगोंकी देसरेखके लिए योग्य उपवासाचिकित्सक न मिल सकते हों 
ओऔर जिन्हें स्व्यथ भी उपवाससम्बन्धी विशेष जानकारी न हो, उनके लिए इस 

उपायका अवलवबन बहुत ही उत्तम और उपयुक्त है। 
जिस उपवासकी समाप्ति पर जीसका स्वाद न सुधरे, जीभ पर जमी हुई 
पपडी आपसे आप न उतर जाय तथा इसी प्रकारके और दूसरे ऐसे चिह्ठ न 
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प्रकट है जिनसे विपोंके वाहर निकल जानेका पूरा पूरा प्रमाण मिलता है, उस 
उपवासको अपू्ण और अधूरा समझना चाहिए । साधारणत आठ दस दिनऊे 
उपवासको योग्य उपवास-चिकित्सक अधूरा ही समझते ४ । क्योंकि उन आठ 
दस दिनोंमे भी वास्तविक उपवासऊ़रे दिन चार या पॉच ही होते है, और ऐसे 
छोटे उपवास बिना किसी प्रकारकी कठिनता या कश्के ही क्ये जा सकते है । 
ऐसे अधूरे उपवासोंसे शरीर॒की कभी कोई शाक्ते भी नहीं घटती । शक्तिके सम्ब- 
न्धमे सबसे पहले यह वात समझ छेनी चाहिए कि शक्ति न तो भोजन करनेफे 
उपरान्त तुरन्त ही उत्पन्न होती है और न दुर्वछता सदा थोद्ा खानेसे ही होती 
है, दुबेठताका मुख्य कारण वे विप द्वोते हैं जो हमारे रक्तमें मिल जाते ह्‌। 
इसे अवसर पर हम एक ऐसा उपाय घतलाते हद जिससे उपवासकी परीक्षा 
भी दो सकती हे और आरम्भ भो। जो छोग उपवास पर विश्वास न करते ह्दो 
अथवा विश्वास करने पर भी जिनमे उससे छाभ उठानेका साहस न दी उनयभे, 
लिए यह उपाय बहुत ही अच्छा है । ऐसे मनुष्योंको उचित दे कि वे पहले दिन 
उपवास करें और दो दिनतक नियामेत भोजन करें और तब दो दिनों तक उप- 
वास करके चार दिन नियमित भोजन करें, तदनन्तर वे चार दिन बिना भोजनके 
रहकर आठ दिन भोजन करें ओर यह फ्रम वरावर जारी रक्‍्से । इसमे सिद्धान्त 
यही द्वोना चाहिए कि एक वार वे जितने दिनोंका उपवास करें, उपवासके उपरान्त 
उससे दूने दिनोंतक वे भोजन करें । इस प्रफार उन्हें उपवासक्रे लास भी मालम 
हो जॉयंगे और वे विना अधिक कष्ट सेद्दे उपवासका अभ्यास भरी कर लेंगे । इसके 
सिवा उन्हें उपवास-कालमें प्रकट हेनिवाले अनेक चिद्दों तथा उसके सम्बन्धमें 
इसरी वहुतसी आवश्यक और जानने योग्य बातोंका पता भी रूम जायगा और 
उस सम्बन्धमें सव प्रकारका अनुभव भी प्राप्त कर लेगे । इस अवसर पर हम 
थह भी वतला देना चाहते हैं कि उपवास-कालमे कमी स्वच्छ जलके भत्तिरिक्त 
ओऔर किसी चीजका बहुत छोटा डुकडा या एक दाना भी न खाना चाहिए, नहीं 


तो भूख उभड़ आवेगी और तब विवश होकर उन्हें भोजन करना ही पडेगा | 
उस समय सारा परिश्रम व्यर्थ हो जायगा । 


पहुत छोटा ओर अधूरा उपवास ग्रत्येक दणामें और प्रत्येक अवसर पर किया 
जा सकता है। एक नीरोग मनुष्य जब चाहे तव एक या दो वारका भोजन 
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छोडकर अच्छा छाभ उठा सकता है । उपवासके लाभोंका वहुत कुछ पता उसीसे 
लग जाता है। जो मनुष्य यह समझता हो कि मुझे उपवास करनेकी आवश्यकता 
है, पर उसे लवे या घड़े उपवासोंसे भय रूगता हो वह पहले एक वारफा भोजन 
छोडे । तदुपरान्त जब उसे बहुत अधिक भूस लगे तव वह एक या दो गिलास 
साफ गरम पानी पी ले । अथवा एक गिलास ठंढा पानी चहुत ही धीरे धीरे, 
मानों चूस चूस कर पीए । यदि उस समय सुह॒का स्वाद कुछ विगड जाय और 
पानी अच्छा न लगे तो उसमें नीवू या किसी और फलऊका वहुत थोडा सा रखें 
डाल ले । जिस समय भुहका स्वाद वदला हो अथवा भख न मालूम हो उस समय 
कदापि भोजन न करना चाहिए। भखकी सबसे अच्छी घी परीक्षा यही है कि 
मुँहका स्वाद ठीक हो ओर जो कुछ खाया जाय वह बहुत स्वादिष्ट मादम 
भोजन उसी समय अच्छी तरह पचता है जव कि वह सांदेसे सादा होने पर भी 
बहुत स्वादिष्ट जान पंडे । मुँहके अन्दर कुछ विशेप भाग ऐसे हैं. जिन्हें अगरे- 
जीमें 78%; ०९१४ कहते है । भोजनका स्वाद उसी समय मिलता है जब क्रि 
सोजनका उन भागोमें समावेश होता है । और उनमे भोजनका समावेश उसी 
समय होता है जब कि मनुष्यका पक्‍वाशय साली और भोजन ग्रहण करनेके लिए 
तैयार हो । जिस समय पाचनशक्तिके लिए पहलेसे ही बहुत सा काम तेयार हे। 
और उसे नये भोजनकी पचानेकी आवश्यकता न है| उस समय मनुष्यकी भोज- 
नका घास्तविक स्वाद कभी नहीं मिल सकता । स्वाद हमे यह वतछाता है कि 
इस समय हमें भोजनकी आवश्यकता है था नहीं । 

जो लोग उपवास करते हैं| उनके लिए वीचवीचसें यह जाननेकी भी बढ़ी 
आवश्यकता होती है कि अभी उपवास पूरा हुआ है या नहीं । यर्यपि उपवासकी 
समाप्ति पर मनुष्यको वास्तविक भूख लगती हैँ और उसे भोजनकी वहुत अधिक 
आवश्यकता होती है, तथापि इसके अतिरिक्त और भी ऐसे उपाय हैं जिनसे 
उपवासकी समाप्तिका पता चल जाता है । कभी कभी उपवासकी समाप्तिस पहले- 
ही किसी विशेष कारणवश क्ृत्नमिम भख लगनेकी भी सम्भावना होती हे और उस 
दशामे अनेक दूसरे चिह्ोंसि इस वातका पता छूगता है कि अभी उपवास समाप्त 
हुआ या नहीं । उपवाससे शरीरको पूरा पूरा लाभ पहुँचानेका सवसे अच्छा चिह्न 
यह दे कि उपवासक़ालमे जीभ पर जो पपडी जमती है वह स्वये ही धीरे धीरे 
साफ हो जाय और जीमका वास्तविक गुलावी रंग भीतरसे निकल आवे । इसके: 

८2७ 


उपवान-चिकित्सा- 





छतिरितक्त उस समय सुँहफा स्वाट भी बहुत अच्छा ओर मीठा द्वो जाता है 
आर सौंस वहुत साफ दी जाती दे । पहछे जो असाधारण और बहुत विल्क्षण 
सूख दी रहती थी वह मिट जातो हैं ओर उसके स्थान पर इल्बी ओर 
स्वानारिद्र भूख उत्पन्न होती है । उस समय बहुत हलऊे और स्वास्थ्यप्रठ भोज- 
नक्कौ ओर ही रुचि होती है, सभी अच्छी घुरी चीजों पर मन नहीं चलता । 
कुछ अवत्थायें ऐसी भी होती है जिनमें रोगीको वीचमें ही उपवास छोड 
डेना चाहिए । जिस समय रोगामें चलने फिरने, यहाँ तक कि उठने वेठनेफी भी 
शक्ति न रह जाय और जब कि वह इतना निवेल हो जाय ऊ्रिं सटठा विछोने पर 
द्वी पढ़ा रह तो उस अवन्य अपना उपवास छोटठसर भोजन आरम्म कर देना 
चाहिए । उस समय उसे बहुत थोढा दूध या फले आदिका रस पीना 
चाहिए जिसमें उसका शरीर धीरे वीरे हरा द्वोने लग । पर इस अवसर 
पर यह दात भूल न जानी चाहिए फ्रिं उपवास काल्में वहुधा कृत्रिम दुर्घलता भी 
हो झाती ६। यदि प्रात कार सोकर उठनेके समय दुर्वेछता जान पढ़े आर सिरमें 
चक्कर जावे अथवा उठा न जाय, तो उस समय थोढा साहस करके उठ बैठना 
चआहिए और धीरे धीरे या लकढी आदिऊे सहारे इघर उधर ट्हल्ना चाहिए । 
इस प्रगार थोंढ़ी ही देरके णद्‌ शरीरकी सव टाक्तियाँ चैतन्य आर जाम्मत द्वो 
जायेगी और शरीरमें साधारण शक्ति आ जायगी । बहुतसे ऐसे रोगी ठेखे गये हैँ 
जिन्हे पहले तो चहुत अधिक दुर्बछता जान पढती थी, पर जहाँ उन्होने योदीसी 
गहरी और ल्‍वी सौसे लीं और दो चार वार उठ्ने वैठनेका अ्रयल क्या तहाँ 
उनमें इतनी भक्ति आई कि वे विना थक्के हुए मीलेका चक्कर लगा आये ! 
झेसे छोगोंफो कमी उपवास छोडनेकी कोई आवश्यकता नहीं है । हीं, जो लोग 
वास्तवमें एड्दुन निर्येछ दो गये हो और सब कुछ अयन्न करने पर भी उठने 
'बैटनेतऊमें असमर्थ हो, उन्हें अवश्य उपवास छोड देना चाहिए । बात केवल यही 
है कि उपवासकाल्मे शरीरकी शक्तियोंको जाग्रत करने और काम करनेके योग्य 
दनानेके टिए थोदेसे परिश्रमकी आवश्यकता होती है । शरीस्मेंस आल्स्य निकलते 
वी महुप्य ज्योंका त्यो दो जाता है और अपने सच काम चंड़े आनन्दसे पहलेकी तरह 
करने लगता है। वास्तविक टुयैल्ता बहुधा उन्हीं छोगोको द्वोती दे जो आवश्यक- 
तलासे अधिक उपवास कर जाते हैं, या उपवास-कालमे यथेष्ट व्यायाम नहीं करते | 
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छुपबस करनेवालोंके लिए यह जानना बहुत अधिक आवश्यक है कि उप- 
वास किस प्रकार छोडना चाहिए। यदि उपवास छोडनेके समय किसी 
अकारकी असावधानता या कुपथ्य हो जाय तो उपवासका सारा छाभ नष्ट हो 
जाता है ओर कभी कभी उलटे हानि भी सहनी पडढती है। यदि नियर्मोका ठीक 
ठीक पालन किया जाय तो चिन्ताकी कोई वात नहीं रह जाती और शरीर विल- 
कुल नीरोग और पुष्ठ हो जाता है। उपवास छोडनेके उपरान्त कुछ आधिक खा 
लेनेसे सत्युतककी सम्भावना होती हे । इस लिए बहुत तेज भूखके फेरमें पढ़- 
कर एफ ही वारमें वहुत सा भोजन न कर लेना चाहिए | उपवास छोडनेके उप« 
रानत खानेकी इच्छा इतनी अधिक होती हैं कि उस समय जो कुछ मिले वहीं 
खा जानेका मन करता है। इसका यह कारण नहीं है कि उस समय उपवास 
करनेके उपरान्त भूखका जोर द्वी इतना अधिक वढ जाता है, वल्कि उस समय 
मनकी अवस्था द्वी ऐसी हो जाती है । इस सम्बन्धमे एक अच्छे विद्वानका मत है- 
“ उपदास छोडनेके समय बहुत सावधानी रखनी चाहिए । उपवासकी समा- 
प्विके उपरान्त शरीरकी रचना मानो पुन नये सिरसे होती है ओर उस समय इस 
बात पर विशेष ध्यान रखना चाहिए कि हम क्या खायें, किस प्रफार खाये और 
कितना स्तार्थे | उपवास छोडनेके उपरान्त जब हम भोजन आरम्भ करते हैं, उस 
समय हमारी इच्छा बहुत अधिक सानेकी होती हैं । यदि हम उस समय अधिक 
खाना आरम्भ कर दें तो उपवास करनेसे हमारे शरीरकों जितने लाभ हुए होगे वे 
* सव नथ्ट हो जायेंगे । इसलिए उपवास छोड़नेके समय किसी अच्छे उपवासचि- 
कित्सककी सम्मति लेनी चाहिए, ओर जिस प्रकार वह बतलाए उस प्रकार हमें 
भोजन करना चाहिए और वरावर कसरत जारी रखनी चाहिए । ”? 
अधिक दिनोंका उपवास करनेवाले लोगोको उपवास छोड़नेके समय भोजन पर 
विशेष ध्यान रखनेकी आवश्यता होती है । हाँ, एक दो या चार द्नोंका उपवास 
करनेवालोंको उसके लिए उतनी चिन्ता न करनी चाहिए । पर जो लोग कई सप्ताहों 
था मार्सों तक विना भाजनके रह चछुके हाँ उन्हें उस समय तक भोजनका 
विशेष ध्यान रखना चाहिए , जब तक उसके भोजन पचानेवाले अवयव भोजनको 
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अच्छी वर पचानेने समर्थ न हो जाये । उपदास छोडनेडे उपरान्त पहले या 
कप न 2 च्य्म्ना दर कर मोजन 
निल्यके लनुसार मोजन करनेछ्ा प्रयत्न कठापि न करना चाहिए. ओर ने भोज 


ऋरन्में किसी प्रदारछा उदावरूपन छरना चाहिए । सोज्न बहुद ही बाद मजे 
सारनन करके वहुत घोरे घीरे बटाना चाहिए || 


वहुत दिनोंतल्न विना भोजनक्े रुनेके कारण रोगोडे घरीरडी हाटल बहुत 
नाइक हो जाती है व्यैर उपवास छोठने पर, बल्कि बहुधा चीचमें भी उसे इसी 
मुल्ध लार्ती है कि यदि वह दित्ती अच्छे ठाज्डरड्धी देखनेलमें हो ते! झनी छमी 
लुक-छिपद्ार भी झछ खानेता प्रचन करता हैं। लत टाजवरोंदी ठेखर्समें 
उपवास ढम्नेवार्लोक्रों यह बात हटतायूवछ अपने सनने अद्ित कर लेनी चाहिए 
कि बिना ढाक्वस्सी सम्मतिक्रे अयया उसे जतठाये हुए कर्म कोई हम न 
करना चाहिए; विशेपत कमी छोई चीज खानी न चाहिए ॥ उस समय श्षद्ध 


चकदी है । दस समय लोग कसी छमी ऐसी चीजें नी छा लेते है, मिनझा 
इरीर पर बहुत हीं बुर प्रभव पढ़ता है। उस ठछामें टक्‍्वसडों भी भारी 
दिपत्तिका सामना ऋरना पढता है और रोगाड़ो भी बहुत कष्ट सहला पडता हू! 
यदि इस वातझा पता छझग आय कि उपकस छोडनेके उपरान्त किसने फोर्ड 
साविक अथवा हानिकारक पढायथ खा लिया है तो तुस्न्त के कराके अथवा एनि- 
सज्छी उद्ययठासे उसके पेचनेंस वह पदार्थ निल्‍छ्वा देना चाहिए । यदि उपदासत 
करनेवालेसे न रहा जाय तो उसे कमसे कम टाक्टरवी सम्मदिके अनुजार अवच्य 
चलना चाहिए, जिदसे वह घहुददी भुलों और दोपोंसे दचा रह । 
जिन लोमोंका धर्सर डुपेछ हो उनके लिए और नी सधिऊ सा्पर्नीदी आव- 
घ्यकता द्ोदी है | उल्मेंसे कुछ लोग ऐसे होते हे जिन्हें दालवयनें दो तीन समाह 
तक उप्वास करनेद्ठी आवध्यज्ताद्वेत्ती है।पर एक ही सप्ताह तर उपवास 
करनेके उपरान्त वे इतने दुबठ हो जाते है, कि उन्हें उपवास छोड देनेओ आाव- 
्यकना द्ोठी है | यदि पहली वार ही रोगी अवधिझ दिनोंका उपवास न कर सके 
तो च््के लिए छुनम उग्ाय चह है कि जिस शरोगके लिए उपदान काया वाता 
झ चह रोग जब तक अच्छा न हो ज्यय तव तह वह रोगी थोड़े थोडे दिनेंका 
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उपवास करता रहे और ज्यों ज्यों उसकी शक्ति वढती जाय त्यों त्यों वह उपवा- 
सकी मुद्दत भी बढाता जाय । जो लोग दुर्वल होते हैं वे आरम्भमें अधिक लवबे 
उपवास नहीं कर सकते, पर यदि वे धीरे धीरे अपने उपचासकी मुहृत बढ़ाते 
जाये तो आग्रे चल कर अधिक उपवास कर सकते हैं । 


प्रत्येक उपवास करनेवालेकी यह वात अच्छी तरह समझ लेनी चाहिए कि 
छोटे या बड़े प्रत्येक उपवाससे होनेवाला छाभ उपवास छोड़नेके 
प्रकार पर ही अवलूँबित रहता है। जिस प्रकार कोई वहुत दु'खभरी 
वात किसीको बहुत धीरे धीरे सुनाई जाती है उसी प्रकार उपवास भी घहुत 
धीरे धीरे छोड़ना चाहिए । उपवास छोडनेके पहले अच्छे फरलोंके रसके सिवा 
और कोई चीज नहीं लेनी चाहिए। अगूर या सन्तेरे आदिका रस सवसे अच्छा है।' 
इनमेंसे किसी फलका रस एक छोटे से ग्रिलासमें लेकर उसमें योडी चीनी डाल 
देनी चाहिए और उसमेंसे बहुत ही धीरे धीरे एक एक घूट करके और स्वाद 
ले ले कर गलेमे उतारना चाहिए | एक दमसे वहुत सा रस गठर गटर करके पी 
जाना बहुत ही हानिकारक है। इस भ्रकार दिनरमें दो तीन वार रस पीना 
चाहिए। दूसरे दिन ताजा, वढिया और गरम दूध एक एक गिलास करके दिनमें 
तीन चार वार पीना चाहिए । दूध या रसको वरावर उस समय तक मुंहमें ही 
रखना चाहिए, जवतक उसमें किसी प्रकारका स्वाद रहे । तीसरे दिन दूधकी मात्रा 
कुछ बढा देनी चाहिए और उसके साथ कुछ खट्ठे ( एसिडवाले ) फल भी खाने 
चाहिए । चौथे दिन दूधकी मात्रा और फरलोंकी सख्या कुछ वढा देनी चाहिए। 
पॉचवें दिन सदाके नियमानुसार अपना साधारण पर सादा भोजन करना चाहिए; 
लेकिन वह भोजन नित्यकी मात्रासे कम हो | जो लोग एक सप्ताह या इससे 
अधिक समय तक उपवास कर चुके हो उनके लिए इन नियमींका पीलन बहुत 
ही आवश्यक है । 


इस अवसर पर यह वतला देना आवश्यक जान पडता है कि, उपवासकाल्में 

शरीरके भीतर कया क्या फेरफार होते हैं । शरीरमेसे सदा कुछ ऐसे रस निकंलते 

रहते हैं, जिनसे भोजन पचता है । उपवासकालमे उन रसोंका निकलना बन्द नहीं 

होता बल्कि वरावर जारी रहता है। पर स्वयं पक्‍्वाशयकी शक्ति बहुत मन्द्‌ पड 
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उपवाम-चिकिंत्सा- 


जातो है और यही कारण है कि उपवासकी समाप्ति पर उम्तके लिए एक दमसे 
सारी या अधिक भोजन पचा सेना असम्सव होता है । झरीरके भीतरी भागसे 
'मिक्‍्लनेवाले पाचक रसोंकी मात्रा चार पाँच दिनों बाद इुछ कम होने छगती है। 
इसलिए चार दिनोंतकका उपयास फरनेवाले छोग उपवासके उपरान्त नियमानुसार 
भोजन कर सकते है, क्योंकि उन लोगॉंको उस भोजनसे कोई द्वानि नहीं पहुँच 
सकती । यद्यपि कुछ लोग ऐसे द्वोते है, जो एक सप्ताह त्तक उपवास वर- 
मेके उपरान्त भी बिना कसी प्रकारकी जोखिम सहे. नियमानुसार मोजन फर- 
लेते है, पर तो भी सब साधारणजों इसके लिए यहुत ही सचेत रहना चादिए । 
जिन झोगोंछो उपवास छोड़नेके दो दिन बाद चहुत अधिक भूख छगनेके कारण 
वेचैनी हो उनकी वेचैनी थोडा दूध पते ही दूर हे! जावगी और दशर्रारदो 
किसी प्रकारक्ी हानिभी न पहुँचेगी । उपवास छोडनेऊे पाच छः दिन बाद भी 
जब नियमित भोजन आरम्भ क्या जाय तब कुछ दिनों तझ इस बातका बहुत 
ध्यान रखना चाहिए कि भोजन बहुत ही हल्का और सदांसे कम हो। जाभके 
स्वाद अथवा और किसी कारणते कभी अधिक न खाना चाहिए । साधारणत 
उपवासचिकित्साल्योंमं जब एक सप्ताह या इससे आविक समयतऊ उपवास करने- 
बालेका उपयास छुडया जाता है, तय पहले दो दिनों तक उसे केवल फ्लेके 
रत ही देते ह और ठव उसके याद तीसरे दिनसे दूध आरम्भ करते है । तीसरे 
दिन दो दो घटो पर और चौथे दिन एक एक घटे पर एक गिलास दूध दिया 
जाता है। पँचवे और छठे दिन इसी प्रकार अन्तर कम किया जाता है और 
ज्यों ज्यों उपवास करनेवालेक्ी पाचनश्क्ति बटती जाती है त्यों त्यों उसे अधिक 
दूध मिलता जाता है। दूधकी मात्रा इस प्रकार धीरे धीरे थढानेसे तौलमें शरीर 
भी बहुत जल्दी जल्दी बढ़ने छगता है । दमी कभी तो वह एक है दिनमें डेढ़ दो 
सेर तक बढ जाता है। बहुतसे उपवास फरनेवाठे एक ही स्ताहमे तौल्में 
१९-१३ सरतऊ बढ गये हैं ! 

उपवासके उपरान्त दूध पीनिसे अनेक लाभ होते हैं । सबसे पहली बात तो यह्‌ 
है कि दूध हलका और लरूघुपाक होता है और दूसरे, शरीरका वऊ चहुत बढ़ाता 
है। उसका तीसरा लाम यह भी होता दै कि सोजन फरनेकी बहुत प्रवल इच्छा 
इससे चहुत कुछ दव जाती ऐ । पर जो लोग दूध पर किसी प्रकार 


दर 


उपवास केस प्रकार छोड़ना चाहिए? 


रह ही न सकते हो उन्हें बहुत ही अल्प मात्रामे चौथे या पॉचवें दिनसे अपना 
नियमित भोजन आरम्म करना चाहिए । जो लोग चार दिनोंतकका उपवास 
कर चुके हो उन्हें भी अपना नियमित भोजन आरम्भ करनेके समय इस बातका 
ध्यान रसना चाहिए कि जिस दिन वे भोजन आरम्भ करें उस दिन रोजसे 
आधा भोजन करें | जो लोग एकसे दो सप्ताह तकृका उपवास कर चुके हो उन्हें 
भोजन आरम्भ करनेके दिन नित्यके भोजनका पॉचवोँ भाग खाना चाहिए, उसके' 
दूसरे दिन नित्यके भोजनका तीसरा भाग, तीसरे दिन आघा भाग और चौथे 
दिन नित्यसे कुछ कम खाना चाहिए । पाँचवें दिनस यदि वे नियामेत रूपसे 
भोजन करें तो फोई हानि नहीं है । उपवासके उपरान्त जो कुछ कम खाया जाय 
वह बहुत ही सादा और वलबद्धक होना चाहिए। जितना ही सादा भोजन किया 
जायगा उतना ही अधिक स्वाद मिलेगा । 


अब हम उपवास छोडनेके सम्वन्धम दो सज्जनोके मत देकर यह प्रकरण समाप्त 
करते हैं। अपूटन सिंकुलेअर अपने निजके अनुभव॒के अनुसार लिखते हैं--- 


४ बरनड मैकफैडनका उपवास-चिकित्साल्य छोड़नेके उपरान्त मेंने कई वार 
उपवास किये हैं और प्रत्येक वार भेंने भिन्न भिन्न प्रकाकका भोजन लेकर उप« 
वास छोडनेका प्रयत्त किया है । जिस समय में एलबासामें था उस समय 
मैने वारह दिनोंका उपवास किया था । उपवासकालमे मेरी इच्छा बहाँके 
एक विशेष प्रवारके फल पर बहुत अधिक थी, इस लिए जब मैंने उपवास 
छोडा त्तव चही फल खाया था, पर उसके खानेसे मेरे पेटमें मरोड होने 
लगा । तबसे में वरावर लोगोंको वह फल खानेसे मना करता हूँ। मेरे एक 
पमित्रने एक वार उपवास छोडनेके उपरान्त मीठे नीवूका रस लिया था, उसे 
भी मेरी ही तरह मरोड हुआ था पर वह ऐसी ग्रकृतिका मनुष्य था, जिसे खट्टे या 
एसिडवाले फल जरा भी अच्छे न रुगते थे । में एक ऐसे आदमीको भी जानता 
हूँ जिसने मास खाकर उपवास छोडा था, पर यह भोजन इस योग्य नहीं है कि 
इसकी सिफारिश कीन्‍जाय । मेरी एक परिचिता सीने एक सप्ताहफ़ा उपवास 
किया था और उसे छोडते समय उसने चावल और उवाले हुए अडे खाये थे 
' पर इस भोजनसे उसे किसी प्रकारक्ा लाभ न जान पडा, क्योकि उसकी भूख 
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जितनी अधिक चढनी चादिए थी उतनी उससे न वी थी । ठ्गयातार कट 
संप्ताहों तर चावल और अदा खाते रहनेसे पैसाना विरकुल नहीं छोता था । 


6 भेस अनुभग यह है कि उपब्रासके उपरान्त पम्वाशय बहुत द्वी दुर्घह जान 
पडता हैं और उस पर बहुत ही झाँत्र द्वानिरग्क प्रसाव पढ़नेडी सम्भावना 
होती है। इसके अतिरिक्त उत समय भतोंकी शक्ति भी वहुत कन होती जाती 
है। इसलिए उस अवनर पर ऐसा भोजन पसन्द करना चाहट्टिए, जो बहुत जल्दी 
इजम हो सके । साथ ही इस चातका भी ध्यान रफ़ना चाहिए क्रि जय 
तक आऑतोंमें शरररका मल धाहर निम्ालनेरी पूरी पूरी शक्ति न भा जाब 
तब तक एनिमाका टयवयोग बराबर जारी रखना चादहिए। उपवास छोदनेके 
समय पहले ठो था तीन दिनोंतक केवल मीठे नींबू था अभूरके रस पर 
रहना चाहिए आर तदुपरान्त दूधफा सेवन आरम्भ कर देना चाहिए। 
उस समय पहले पहले आधा गिलास गरम दूव पीना चाहिए । यदि केव्रल 
दूध अच्छा न लगता हो तो उसमें अबूर, खजूर या आद, भी मिटा 
लेना चाहिए। यदि आवश्यकता हो तो चावल, गाज और शोर आदिऊा ध्यव- 
इ्ार भौ आरम्भ कर देना चाहिए, पर उम्के साथ दी साथ एनिमा सेना 
भी भूल न जाना चाहिए। मते तीन तीन दिनके कई उपवास छोड़े दे, सुसे 
रे हो गया है कि उस समयके लिए दुधसे घढऊर और फोई उत्तम पदार्थ 

| १ 


उपवासनिड्िन्साक्े प्रसिद्ध विद्वान डाक्टर टेनरने अपना पहला उपयास छोड़ते 
समय आरम्मसे द्वी तरवूज् साना झुर किया था । यद्यपि छुछ विशेष अवस्था- 
अंमिं तरबूज उपयुक्त हो सकता है तथापि प्रत्येक मनुप्यकें लिए आरम्मने ही 
तखूज खाना ठोक न होगा । एक व्यक्तिने पहले कुछ अखरोट पानीमें भिगो लिये 
ञ्चे आर तव उन्हे आठ दत पहर तक सुखाया था, उपवास छोड़नेफे समय उसने 
चही इलाब हुए अखरोट खाबे ये। उसझा कथन है ऊँ इस भोजनसे मेरा पूरा 
सन्तोप हुआ था और सुझे छाई द्वानि नहीं पहुंची थी । अपने दृच्झालुतार कोई 
इल्क्ा ओर थीघ्र पचानिवाला भाजन किया जा सकता है । उसमे विश्ेप ध्यान 
रखने योग्य फेचड एक बहा वात है कि उपवास छोडनेके उपरान्त 

९९ 


उपेवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए £ 


'जहुत आधिक भूख रूगंने पर कभी सोजन बहुत आधिक नः करना 
चाहिए | जहाँ तक हो सके बहुत ही कम खाना चाहिए । इस, 
अकार दो चार दिनोतक नहीं बल्कि दो तीन सप्ताहों तक 
रहना चाहिए । 

डाक्टर हरवर्ड केरिंगटन उपवास-चिकित्साके वहुत बडे ज्ञाता और पंडित माने 
जाते हैं । उपवास छोडने और उस समय भोजन करंनेके सम्बन्धर्में आपकी 
जी सम्मति है उसे परमोपयोगी समझकर हम इस स्थान पर उसका आशय 
दे देते हैं -- 

“ उपवास छोडनेकी क्रिया भेरी समझमें बहुत ही महत्त्वपूणं और विचारणीय 
'है। क्‍योंकि यदि उपवास छोडनेमे किसी प्रकारकी असावधानी की जायगी तो 
उपवाससे उत्पन्न अधिकांश छाभ प्राय वहुत कम हो जायेंगे। जिन लोगेंके उपवा- 
संसम्बन्धी विशेष अनुभव है वे यह वात सलीमॉति समझते होंगे कि उपवास 
छोडनेके समय कितनी अधिक सावधानीकी आवश्यकता होती है । में अपने अनु- 
अवंके अनुसार इस सम्बन्धमें कुछ बातें वतलाता हूँ। 

“८ उपवाससम्बन्धी सबसे वंड़े इस नियमका ध्यान सदा और अवश्य रखना 
चाहिए कि प्रकृति हमें स्वयं यह वतराती है कि उपवास कब 
छोड़ना चाहिए । उस सम्बन्धमें हमारे शरीरसे कुछ विशेष और स्पष्ट चिन्ह 
अऊकेट होते हैं जिनमेसे कुछका उल्लेख यहाँ किया जाता है,-- 

' ( १ ) उपवासकालमें शरीरको जो गरमी साधारणसे अधिक अथवा कम हे 
जाती है, वह उपवास छोडनेके समय अपनी ठीक ( 'र०ाश ) अवस्थामें आ 
जाती है । ! 

(६ ) उपवासकाल्मे जीभ पर जो पपढी जमी होती है वह धीरे धीरे 
आपसे आप उतर जाती है और जीम साफ हो जाती है। 

(३ ) उपवासकाल्म नाड़ी अधिक शीघ्रतासे अथवा धीमी चलती है, पर 
उपवास छोडनेकी आवश्यकता होने पर वह अपने नियमित रूपसे चलने लूगती है ॥ 

( ४ ) उपवासकालूमें जो सॉस दुर्गन्धयुक्त रहती है वह उपवास पूरा होने पर 
बिलकुल साफ और बिना दुगेन्वकी हो जाती है। 
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(५) लचा तथा शरीरके दूसरे अग जो पहले विशेष वा न्यून रीतिस कामे 
करते थे, वे अपनी साधारण स्थितिमें आकर पूर्णरूपसे काम करने लगते हैं । 

( ६ ) अन्तिम और सबसे वडा चिह्न यह दै कि भूख नियमित रूपसे और 
अपनी साधारण अवस्थामें लगती है, कझंत्रिम भूखकी तरह विशेष रूपसे 
नहीं लगती । 

« कई दिनों तक किसी प्रकारका भोजन न करनेके उपरान्त जब शरीर अपनी 
साधारण अवस्थामें पहुँच जाता है तब उक्त चिह्न प्रकट होते हैं । 

* इस अवसर पर अश्न हो सकता हैं कि वास्तविक और कृत्रिम भूसकी पह- 
च्ञान कया है? दोनों अवस्थाओंमें ही मनुष्य कह सकता है कि मुझे भूख लगी 
है। उनमेंसे एककी सेजनकी वास्तीवेक आवश्यकता है, पर दूसेरेका वेसी आव- 
श्यकता नहीं होती । ऐसी दशामें यह किस प्रकार जाना जा सकता है कि उनमेंसे 
किसे मोजन दिया जाना चाहिए और किसे नहीं * है 

“इसलिये वास्तविक और कृत्रिम मूखको पहचानमेके लिए उनका कुछ अन्तर 
बतझा देना यहाँ आावश्ष्यक जान पढता है ) जिस समय झठी भूख लगती है उस 
समय पेटमें एक श्रकारकी थोड़ी बहुत गुड्गुड़ी होती है । पर जिस समय वास्त- 
बिक या सच्ची भूख छगती है उस समय शरीरमे वे चिह्न उत्पन्न दोते हैं, जो 
ऊपर वतलाये गये हैं ) इसके अतिरक्त गरलेमे एक विशेष प्रकारकी खुस्की सी 
छती है, जो वास्तवमें प्यास तो नहीं होती पर प्यास सी जान पढती है । गलेफी 
ग्रिल्टियों ( 6]900& ) में से एक प्रकारका पानी या रस निकलने लगता है + 
थह पानीका रस निकलता ही वास्तविक भूखका सबसे अच्छा और प्रामाणिके 
चिह्न है । उपवास-कालऊी समाप्तिके और चाहे जितने छक्षण शरीरमें उत्तर हो 
जायें, पर जब तक ग्रलेक्की गिलटियोंसे पानी न निकलने छगे तव तक कभी ठप- 
घास न छोड़ना चाहिए । 

४ दूसरा लक्षण यह है कि जिस मनुष्यकोी झूठी भूख लगी होगी, वह जो 
कुछ पावेगा सो सब अपने पेटकी ज्वाला शान्त करनेके छिए खा लेगा । पर जिसे 
वास्तविक भूख छगी होगी वह खानेके लिए कोई विशेष पदार्थ मौगेगा | उस 
अवस्थामें समझ लेना चाहिए कि अब वास्तविक भूख लगी ह्ठै ॥ 
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उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए £ 


८ इस अवसर यह भी प्रश्न किया जा सकता है कि जब तक वास्तविक 
भूखके चिह्न प्रकट न हों तब तक उपवास करनेमें कोई जोखिम तो नहीं है £ 
उपवाससमाप्तके चिह्न उत्तन् होनेसे पहले ही उपवास करनेवाला मर तो न 
जायगा १ इस ग्रश्नका वहुत सीधा, सहज, निश्चयात्तक्त और विश्वसनौय उत्तर 
यही है कि, ऐसा कदापि न होगा । इसमें न तो किसी प्रकारकी जोखिम है और 
न जान जानेका भय है । जोखिम अथवा झूंत्युकी अवस्थातक पहुँचनेसे वहुत 
पहले ही वास्तविक भूखके चिह्न अवश्य प्रकट हो जायेंगे । वात यह है कि अन्नके 
विना मरनेसे पहले कुछ समय तक मनुष्यका शरीर धीरे धीरे गलता रहता है और 
उस अवस्थातक पहुँचनेसे बहुत पहले ही वास्तविक भूख लग आती है। 

“ जो लोग विना अन्नके भूखों मरते हैं उनके शवकी परीक्षा करके यह जाना 
गया है कि मरनेके समय उनके शरीरमेंसे नीचे लिखे पदार्थ इतने मानमे घटते हैं--- 

चरवी ...... #«०७ ४२६०२ ९७ भर 
स्तायु ( स्‍प587686 ),..३०.. 
कलेजा (॥/एश"० ) ..५६ ? 
तिल्ी ( 86० ) #ा३ 
और खून केवल... ««०१७ ?  नष् होता है। 

८ ज्ञनतन्तुओं ( ]ए७०ए०प४ ४ए5ंशा ) का कोई अंश नष्ट नहीं होता १ 
इस कथनके प्रमाण शरीर-शाझ्नके प्रत्येक प्रामाणिक अन्यमें मिल सकते हैं । 

“८ ऊपरके अकोसे इस बातका पता रंग जाता है कि उपघास-कालमें शरीरका 
वही अश सबसे अधिक नथ होता हे, जिसका उपयोग हमारे झरीरके अस्तित्वके 
लिए वहुत ही कम होता है । बह अश चरवी है । इसके अतिरिक्त शरीस्मे और 
भी अनेक अनावश्यक पदा्थ होते है, जिनपर उपवासकालमे शरीरका पोषण होता, 
है और यही शरीरके नीरोग होनेका प्रधान कारण है। 

“ उपवास छोडनेके सम्बन्धमे में यह कहना चाहता हूँ कि भोजन आरम्स 
करनेके समय बहुत सावधानीसे और समझ वृूझ कर सव काम करना चाहिए। 
उपवास जितने दी अधिक दिनोका हो उसे छोडनेके समय उतनी ही आधिक 
सावधानीकी आवश्यकता होती है। साधारण कागज छापनेका प्रेस जब कुछ समय 
तक वन्द्‌ रहनेके उपरान्त फिरसे चलाया जाता हैं उस समय आरम्समे उसे 
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हमेशा बहुत धीरे धीरे चलाते हैं और उसकी गति क्रमश घढाते जाते हैं । पर 
यदि उसे भारम्ममें ही पूरी तेजीके साथ चलाया जायगा तो वहू अवश्य द्वी हट 
जायगा अथवा उसका कोई कफ पुरजा घचिगड जायगा ५ उस समय बह यत्र 
ऐसा विगड जायगा कि उसे बहुत समय तक बन्द रखनेकी आवश्यकता द्वोगी । 
दीऊ यही दशा अपने शारीरिक यत्रकी भी समझिए | यदि कुछ दिनोंके उपवासके 
उपरान्त तुरन्त ही इससे पूरी तेजीसे काम लिया जायगा तो वह अवश्य ही बे- 
काम हो जायगा, इस लिए उपवास हमेशा धीरे धीरे छोडना चाहिए और ज्यों 
ज्यों दिन बीतते जाये त्यों त्यों मोजनकी मात्रा बढती जानी चाहिए । इस प्रकार 
पाचनफ्रिया उत्तमरूपसे होती रहेगी और शरीर॒का बल भी क्रमश बढता जायगा। 

“उपवास जब तक स्वाभाविक रूपसे स्वय ही पूरा न हे जाय, जब तक 
उसकी पूर्तिके सब लक्षण दिखाई न देने छगें तव तक उसे स्वय न छोड देना 
चाहिए । वीचमें ही उपवास छोड़ना मार्नों चलती गाड़ीमें रोड़ा अटकाना है । * 
शरीरकी आरोग्य-कियामें इससे बहुत विद्न पढ़ेगा। पेटमे आये हुए नये पदार्थोको 
ठिकाने छग॒निर्में ही शाक्ति छगने लगेगी और आरोग्य-किया बहुधा मन्द पड 
जायगी । इसलिए उपयासको विना पूरा किये बीचमे ही छोढ़ देना ठीक नहीं है । 
रान छीजिए कि किसी मनुष्यने १५ दिनों तक उपवास किया । उसकी जीभ पर 
पपडी अभातक जमी हुई दे और उसकी सौंसमेंसे बदबू निकलती है, उस समय 
यदि वह एक ग्रास भी खा लेगा तो वहुत शीघ्र उसकी भूख बढने लगेगी और 
शरीरकी आरोग्य-किया बन्द द्वोे जायगी। उसकी जीमपरकी पपी उतर जायगी, 
सॉसकी चदवू जाती रहेगी, उसके शरीरके विपोका घाहर निकलना बन्द हो 
जायगा और शरीरकी अधिकाश शक्ति भेजन पचानेमें छगने ऊंगेगी ॥ 

“इस अवसर पर यह बात सी ध्यान रखने योग्य है कि उपवास आरम्भ कर. 
लेके दो दिन वाद भनुष्यको भूख ही नहीं रूगती | यही आरम्मिक दो दिन 
बडी कठिनतासे बीत॑ते हें और यह कठिनता शरीरके अस्वासाविक दशासे स्वाभा- 
बिक अथवा शान्त दशामें आनेझे कारण होती दे । इन दो तीन दिनोंके उपरान्त 
उपवास करनेवालेका समय वहुधा चहुत शान्तिपूर्चंक और जआानन्दसे कटता है । 


जवत्तरु उसके शरीरके विषोंका शमन नहीं हो जाता त्ततत्क उसे चास्तविक भूख 
नहीं लगती ॥ > 
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उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए: 


“सच्ची भुख लगना ही उपवासकी समाप्तिका सवसे अच्छा लक्षण है | सच्ची 
मूख हमें यह वतलाती है कि हमारे शरोरसे सब प्रकारके विष वाहर निकल गये 
हैं और अब वह भोजनके लिए तैयार हो गया है । उस अवस्थामे भोजनके विष- 
यमें दो बाते विचारणीय होती हैं । एक तो यह कि भोजन कितना होना चाहिए 
ओर दूसरे यह कि वह किस प्रकारका होना चाहिए । 

“ ऊपर चतलाया जा चुका है कि आरम्भमें भोजन बहुत ही कस होना 
चाहिए । पहले सत्ताह तो वहुत ही कम भोजन करना चाहिए और उसकी सात्न 
चीरे धीरे वढानी चाहिए और तदुपरान्‍्त साधारण और नियमित भोजन करना 
चाहिए | पर उस दशामें भी इस वातका ध्यान रखना चाहिए कि दिन रातमें 
केवल दो वार भोजन किया जाय और कुछ भूख वाकी रहने पर ही भोजनसे 
हाथ खीच लिया जाय । उपवास छोडनेके उपरान्त सबसे पहले दो दिनों तक 
केवछ तर पदार्थोस ही भूख शान्त करनी चाहिए। उस समय इटतापूततक 
भूखकी अपने बसें रखनेकी वहुत वढी आवश्यकता होती है । 

“४ उपवास छोडनेके समय किस प्रकारका भोजन करना चाहिए इसके विपयर्म 
कुछ मतभेद है । डाक्टर डेवीकी सम्मति हैँ कि उस समय जिस चीजकी इच्छा 
हो वहीं चीज खाई जाय । पर मेरी समझमें यह विधान ठीक नहीं है । इसका 
कारण यह है कि उस समय मलुष्यका मन तरह तरहकी चीजों पर चलता है; 
यदि वह सभी चीजें खाने रूगा तो उनमेंसे वबहुतसी उसके लिए हानिकारक प्रमा. 
पणित होंगी । वहुतस रोगियोंके अनुभवसे मेंने यह वात अच्छी तरह समझ ली है 
कि मनुष्य जन्ससे जो पदाथे अधिक मानमें खाता आता है, उपवास छोड्नेके 
समय उसकी रुचि साधारणत उसी पदार्थकी ओर होती है। उत्तरीय ध्वके 
'एास्किमो छोग उपवास छोडनेके उपरान्त चरवी और मछली और अेंगरेज लोग 
उबाला हुआ मास और आदू ही मेंगेंगे । जो छोग जन्मसे अन्न, शाक और 
'फल खाते आये होगे वे सदा अन्न आर फंल ही मॉगेंगे । 

& परन्तु ग्रेरणा और बुद्धि दोनों सदा साथ ही साथ काम नहीं करतीं । इस- 
लिए क्षुबाठुरनी मॉँगी हुई चीज उसे देना सव दशाओंमें ठीक नहीं । मनुष्य 
सात्रके शरीरक्ा सयठन समान प्रकारका ओर समान पदा्थोसे ही होता है। इस- 
लिए उन सूबे किए कमसे ऊम्न उस स्वासावेक दृशासे एक ही प्रकारका ऐसा 
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विशित मोजन होना चाहिए जो उनके शरीरके लिए लामदायक भरें पुष्टिकर हो ६ 
मेरी समझमें उपवास छोड़नेके समय इस प्रकार भोजन आरम्भ करना चाहिए,--« 

“४ पहला दिन--छव उपवास छोब्नेका समय आवे और उसकी समापिके 
सव लक्षण दिखाई दें उच समय उपवास करनेवालेकी एक गिलास सन्तरेका पतला 
रस पीना चाहिए | यदि वह कुछ याढा हो तो उद्दमें थोडा पानी भी मिला 
लेना चाहिए । इसी अकारके और दूसरे फलोंका रव भरी लिया जा सकता है, 
पर चह रस न तो वहुत ठडा होना चाहिए और न उसमें चीनी मिली होनी चाहिए 

“ दूसरा दिन--रोगीको इस वातद्शा विशेष ध्यान रखना चाहिए कि पेट्मे 
सविक पदार्थ न चला जाय, क्योंकि उस दिन भूख बहुत छगती है और भीषण 
रूप घारण कर लेती है। उत्त समय इच्छा और मूखको दशरमें रखनेकी वहुत 
जावश्यक्ता होती है । यदि उस समय विशेष सावधानी न रखी जायगी तो 
परिणाम बहुत ही सयकर होगा । 

४ दूसरे दिनके लिए सबसे अच्छी खोराक सन्तरा है। खजूर और अजीर 
आदि ओर अवसरों पर भले ही छामठायक हैं| पर उपवास छोडनेके समय उनका 
व्यवहार करनेकी सम्मति में नहीं ढेता । दूसरे दिन जहा तक क्षे सके एक ही 
फल खाकर काम चलाना चाहिए । यदि एक फल खाकर न रहा जाय तो एक 
मौर खा लेता चाहिए--इससे अधिक नहीं । 

“ तीसरा दनि--उपवात छोडनेके दो हो तीन दिन वाद तक वहुत साव- 
घानोकी आवश्यकता होती है । इसके वाद यदि दिच पर दिन भोंजन बढाय| 
जाय तो कोई हानि नहीं होता । दीसरे दिन एक आध रोटी, थोदी तरकारी 
ओऔर एक गिलास गरम दूध त्तक लिया जा सकता हैं। उस दिन एक तो भोजन 
बहुत सादा होना चाहिए जौर दूसरे मान्नामें सी कम होना चाहिए । 

/ उपवास छोडनेके उपरान्त बहुधा दूध ही सक्से अधिक उपयुक्त और लाभ- 
दायक होता है । उपदास छोडनेके दूसरे दिन जो दूध पौया जाय वह इतना हों 
गरम हो कि उससे मुँह न जले | दूध एक एक घूंट करके और बहुत धीरे घीरे 
पैना चाहिए । हर एक घटे वाठ एक गिलास दूध पीया जा सकता है। तीसरे 
दिन हर घृष्टे पर एक बिछास दूध पीना चाहिए । दूधसे शरीरका वछ भी बढता 

और दजन सी। अरीरके लिए सबसे अच्छा पोषक पदार्थ यही माना जाता 
है। अन्चेक दशामें इससे छाम ही होता है, हानि कभी नहों होती।”? 
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पुल्येक बुद्धिमान यह बात स्वय ही समझ सकता हैं कि बहुत अधिक या 
आवश्यकतासे अधिक भोजन करनेका शरीर पर वहुत बुरा परिणाम होता 
है । यदि पहला भोजन न पचा हो, पेटमें मौजूद ही हो और ऊपरसे एक 
वार और भोजन कर लिया जाय तो निश्चय ही शर्ररकी उसका बहुत घुरा परि- 
णाम भोगना पडढेगा। आरम्भंके पृष्ठोमे एक स्थान पर वतलाया जा चुका है के 
सभ्य देशोमें प्रत्येक तीन घेटेके वाद भोजन करनेकी प्रथा है । भारतवासी भी 
दिनमे कमसे कम तीन चार वार अवश्य ही भोजन और जलूपान करते हैं, पर 
बहुत अधिक भोजन करनेका यह रोग हालका ही है । आजसे डेढ दो हजार वर्ष 
पहले संसारके किसी भागके निवासियोंको इतना अधिक खानेकी लत नहीं थी । 
उन दिनों सभी देशों और जातियोंके छोग इस उन्नत और सम्य-कालकी अपेक्षा 
स्वास्थ्यके प्राकृतिक नियमोका कहीं अधिक पालन करते थे । वे सदा खुली हवामे 
रहते थे, बहुत सा परिश्रम और लंबी यात्राये करते थे, और जब तक अच्छी 
तरह भूख न लगती थी तव तक सीजन न करते थे | बल्कि यदि यह कहा जाय 
कि वे एक वारका किया हुआ भोजन पहले खूब परिश्रम करके पचा लेते थे, तब 
दूसरी वार भोजन करते थे तो अधिक उत्तम होगा। प्राचीन भारत, चीन, मिस्र, रोम 
यूनान आदि सभी देशोके प्राचीन निवासी यह वात भी भौति समझते थे 
के कब, कैसा और कितना भोजन करना चाहिए। पर आजकलकी सभ्यता, 
शिक्षा और उन्नतिने जहाँ हमे वहुतसे लाभ पहुँचाये हें वहाँ स्वास्थ्यसम्बन्धी बहुत 
कुछ हामि भी पहुँचाई है। भ्राचीनकालमे लोग आधिक परिश्रम भी करते थे 
ओर तरह तरहके कष्ट भी बहुत सहजमें सह्द लेते थे । पर आज कली सम्यताने 
लोगोंको बहुत ही सुकुमार ओर आराम-तल्व बना दिया है। इस सुकुमारता 
और आराम-तल्वीका यथेष्ट फल भी लोगोंको भोगना पढ़ता है । यह फल 
सैक्रटो वाल्कि हजारों तरहके नये नये रोगोंके रुपमे प्रकट होता है । 


ससारके अधिकाश प्राचीन निवासी दिन राजफ्रे--केव ल एक वार सन्ध्याके 
समय भोजन किया करते थे | दिन भर अपने'क्पूः 722 0+ गे शुर- 
पूर परिश्रम करते थे और तब सम्ध्याके /तिर्स्ैअर्खिरके सब लोग 
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आलनन्दपूर्वक भोजन करते ये । दिन भर कुछ न साने और खूब परिश्रम करनेके 
कारण उन्हें बहुत अच्छी तरह भूख लगती थी और उस समय वे लोग जो कुछ 
खाते थे वह अच्छी तरह पचा लेते थे । उनका रुखा-सूखा, इलका और थोडा 
भोजन उनके शरीरके पोषण और वलबद्धिके लिए यथेष्ट होता था,-रोग, आलस्य 
या विकार आदि उत्पन्न करनेके लिए उसका कोई अश वच ह्वी न रहता था । 
भोजनके उपरान्त सगीत, जृत्य, और हास्यविनोद आदिका आरम्स होता था 
और यही सब वा्तें उन दिनों आज कलके सुलेमानी नमक और दिंगाष्टककी 
गोलियोंका काम देती थीं। कुछ जातियोंमें केवक दिनके समय ही खानेकी 
भ्रधा थी । उन लोगोंका मुख्य सोजन आठ पहस्मे केवल एक बार होता था और 
बह भी उत्तनी ही मात्रामें, जितनी मात्रा्में आज कलके छोग 'जलपान” करते हैं । 
यदि प्रकृति और प्रश्नत्तिका धहुत ही घनिष्ठ सम्बन्ध हैं, तो भी अभ्यास एक 
ऐसी चीज है जो सवको और फलत श्रवृत्तिको भी दवा ल्ती है। आप दिन भरमे 
पसेरी भर अन्नका भी सत्तानाश कर सकते हैं और डेढ पाव या आंध सेरमे भी 
आपका निर्वाह वहुत मजेगें हो सकता है। इसमें आवश्यकता है केवल अभ्यासकी । 
यादि आप आवश्यकतासे अधिक भोजन करनेका अभ्यास करेंगे अवश्य हीं आपकी 
भूखसम्बन्धी प्रवृत्ति और सहज-बुद्धिकों थोड़े समयमें नाश हों जायया और आप उत्त 
जभ्यासके वशीभूत हो जायेंगे । यदि वहुत ही छोटी अवस्थाके दो वालक भिन्न 
भिन्न दाइयोंको दे दिये जायँ और उनमेंसे एक दाईं बहुत थोड़ी थोड़ी देरके वाद 
दूध पिलाती रहे और दूसरी नियमित रूपसे दो दो या तीन तीन धर्टोके बाद 
दूध पिलाया करे तो निश्चय है कि पहली दाईवाछा वालक-चाहे बीमार ही क्‍यों 
न हो जाय-हर दम दूधके लिए रोया करेगा, पर जिस वालककों नियमित रूपसे 
छ यथा आठ वार दूध पिलाया जायगा उसे सातवीं या नवीं वार दूध पिलाना 
भी बहुत कठिन हो जायणगा । इसका कारण यही है कि अभ्यासके कारण उसकी 
अबृत्ति, इच्छा जौर सहज बुद्धिका नाश हो जायगा, और इस नाशका परिणाम 
सदा घातक और अत्यन्त हानिकारक ही होगा | उसका स्वास्थ्य संदा विगढा 
रहेगा और वद्द कभी शारीरिक सुख न भोग सकेगा । 
बहुघा हम लोग देखा देखा करते हैं कि नागरिकोको देहातियोका स्वास्थ्य 
देखकर बड़ा ही आये होता है। नागरिक बहुतसा घौ--चीनी, पूरी-पक्वान्न, मेवा- 
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मिठाई, मास-मछली और पूआ-पकोडी खाया करते हैं, पर सदा रोगी और दुर्वल ही 
बने रहते हैं । लेकिन देहातवाले वाजरे, जो और मकईकी सूखी रोटी खाकर इतने 
नीरोग और हृषट पुष्ठ बने रहते हैं कि यदि वे चाहे तो दो एक नागरिकोंकों बड़े 
आनन्दसे वगलमें दवाकर कोस दो कोसका चकर लगा सकते हैं ।इसका कारण यही 
है कि वे स्वच्छ वायुमे रहकर इतना अधिक परिश्रम करते हैं कि उनका सारा 
भोजन पच जाता है और दूसरे भोजनके समय तक उन्हें खूब गहरी भुख लग 
जाती है। एक देहाती प्रात काल चार वजे उठकर अपनी गौऔं-शेंसोंके सानी- 
पानीका सव प्रवन्ध करेगा और ग्यारह बारह बजेतक या तो एकाघ वीघा खेत 
जोतकर रख देगा ओर या घी दूध, मक्खन, खोआ आदि वेचनेके लिए चार 
पॉच कोंसके किसी शहरका चक्कर लगा आवेगा । शहरमे द्वी वह थोडेसे भुने 
दाने खाकर पानी पी लेगा और अपने घर पहुँच कर थोडी देर तक सुस्तनेके 
वाद फिर किसी शारीरिक परिश्रममें लग. जायगा। ऐसी दशामें सन्ध्या या 
रातके समय उसे खूब तेज भूख लगना बहुत ही स्वाभाविक है और तेज भूख 
लगने पर जो कुछ खाया जायगा वह अवश्य ही वहुत अच्छी तरह पच कर 
हमारे शरीरमे लगेगा और हमारे अग्रप्रत्यगको पुष्ट करेगा । शहरके रहनेवाले 
सवेरे उठते ही ज्ञान आदिसे निश्चिन्त होकर जलूपान पर हटेंगे, मानों रात भर 
उन्होने चक्की ही पीसी हो । जलपानके उपरान्त वे हाथमें या तो ताश, अखबार 
या किताव आदि उठा लेंगे और या अपने मकानके नीचेवाली अपनी दूकान 
पर जा बचैठेंगे । ग्यारह वजे आप यह कहते हुए उठेंगे कि आज कुछ भ्रूख तो 
नहीं सादम पढती, पर चलो खा ही आवदें, नहीं तो रसोई ठंढी हो जायगी ॥ 
नौकरीपेशा छोग ज्यो त्यों करके इस विचारसे पेट खूब कस छेगे कि अव दिन 
भर तो कुछ मिलेगा ही नहीं और चटपट कपडे पहन कर इक्के या ट्रामवे पर 
घसिटते हुए कचहरी या दफतरमे पहुँच जाँयंग । दिन भर उनके हाथमें खाली 
कलम रहेगी और वह भी वडा भारी बोझ माल्स पडेगी । अमीर छोग दिन 
भर तो तकियों और गद्दियोंमें गे हुए पड़े रहेंगे ओर सन्ध्या समय गाडी पर 
सवार होकर अपने बदले घोडसे थोडा शारीरिक परिश्रम करवाके निश्चिन्त हा 
जायेंगे । इन सभी लोगोंको सवेरेके जलपान और दोपहरके भोजनके अतिरिक्त 
सन्ध्याका जल-पान और रातका भोजन भी अवश्य ही चाहिए । यदि दो पह- 
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रके भोजनके वाद कुछ फल और रातंके भोजनके उपरान्त थोड़ा दूध मिल जाय 
तो उसके लिए भी पेटमें जगहकी कमी नहीं है | ऐसी अवस्थामें यदि देहाति- 
थोंका स्वास्थ्य देखकर शाहरवाले अपना मन न मसेसिंगे तो और क्या करेंगे ? आपको 
नगरोमें जो डुवले पतके, जन्मरोगी और थेंसी हुई अँखेबाले हजारो लाखो 
दुकानदार, फेरीदार, मुशी, शिक्षक, वकील और छात्र आदि मिलेगे उनके शारी- 
रिक कष्टका कारण भीमसेनी भोजनके अतिरिक्त और कुठ भी नहीं है । 

इन शारीरिक केसे बहुत ही सहजमें छुटकारा पानेका सर्वोत्तम उपाय यही है 
कि मनुष्य अपना भोजन घीरे घीरेकम और परिंमित करता हुआ दिन रात॑मे केवल 
एक बार सोजन करनेका अभ्यास डाले । यह अभ्यास अधिकसे अधिक एक मासमें 
ही जायगा और जब एक दो मासमें वह केवल एक वार भोजन करनेके गुण बहुत 
अच्छी तरह समझ लेगा तव नियमित भोजनके अत्रिष्त उसे अमृततक पिलाना 
कठिन ही नहीं वल्कि असम्भव सा हो जायगा । दिन रातमें केवल एक वार भोजन 
करनेवाला मनुष्य कमी आवश्यकतास अधिक खा ही नहीं सकता। उसके गलेके नीचे 
उतना ही भोजन उतरेगा, जितना उसका पक्‍्वाशय चौवीस घटोंमे पचा सकेगा। 
भारतवर्षमें ऐसे सैकडो हजारों आदमी मिलेंगे जो खत रूपमे केवल एकाद्वार करते 
है। ऐसे लोग देखनेमें स्वभावत अ्सन्नवित्त, शरीरंसे हृष्पुष्ट और सालिक प्रश्नत्तिके 
होंगे । निश्चित समयको छोड़कर और कभी कुछ खानेकी उनकी श्रकृति ही न 
द्वोगी । क्यों ? इसी लिए +के वे प्रकृतिके अनुकूल आचरण करते है । वे 
कभी रोगी नहीं होते । क्यों २? इसी लिए कि वे अपने पेटकी मशीन कभी 
व्यथे नहीं चलाते । 

जो लोग दिन रातमें केवल एक वार भोजन करना चाहते हों उनके लिए 
भेजनका सबसे अच्छा समय सन्ध्या है । यह एक बहुत ही साधारण बात है 
कि पेट भेरे होने पर न तो परिश्रम होता ही है और न परिश्रम करना उचित हीं 
है। दिनके समय मनुष्यको बहुत कुछ शारीरिक अथवा मानसिक परिश्रम करना 
पढ़ता है । ऐसी दश्ामें दिनके समय किसी प्रकार भोजन न करके केवक 
रातके समय मोजन करना वहुत ही श्रेष्ठ और लाभदायक है । एक वार जब 
जजुभवसे दिनको भोजन न करनेके गुण माद्म हो जाँयगे तब फिर कभी किसी 
तरहकी चीज पर आदमीका मन ही न खलेगा । वयस्क छोग एक मासमें 
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दिन रातमें एक बार भोजन। 
परम कि अलिर 22:22 


चहत अच्छी तरह इसका अभ्यास कर सकते हैँ और वालकोंको दस वषेकी 
अवश्थातक सहजमें इसका अभ्यास डाला जा सकता हैँ | डा० लिंकन नामक 
एक विद्वान अपने बालकाको दिनमे क्नी किसी प्रकारकी चीज खानेके लिए नहीं 
देते थे और प्राय कहा करते थे कि विना दिन भर काम किये भोजनकी इच्छा 
करना ठीक वैसा ही हद जैसा कि किसी कारीगरका विना दिन भर काम किये 
पहल ही अपनी मजदूरी मायना । 


मनुष्योंको वहुतसे रोग ऐसे होते हैं, अधिक भोजनके अतिरिक्त जिनका और 
कोई कारण हो ही नहीं सकता । ऐसे लोगोंको जो अधिक भोजन करके ही अपन 
डरीरको रोगी बनाते हैं दिन रातमें केवल एक वार भोजन करनेसे बहुत अधिक 
लाभ पहुँचता है । एक वार भारतमें एक पादरी महाशय ज्वस्से बुरी तरह पीढित 
हुए । सात महीने तक डाक्टरोने उनका शरीर दिनमें तीन वार भोजन, छ वार 
ओऔपघ और कदाचित्‌ इससे भी अधिक वार दूध, और र्हिस्कीसे खूब भरा। 
यहाँ तक कि अन्तमे वे सूख कर कॉटा हो गये और विवश होकर अपने देश अमेरि- 
काको चले गये । वहाँ सौभाग्यवश उनकी भेट एक योग्य उपवासाचिकित्सकसे 
हो गई । उपवास-चिंकित्सकने उन्हें दिन रातमें केवल एक ही वार भोजन देना 
आरम्भ किया और थोडे ही दिनोंमें उनकी सारी शिकायते दूर हो गई । चार 
मदीनेके अन्द्र ही वे वहुत हृथ्पुष्ट हो गये और तोलमें आध मन बढ गये। 
वहाँसे नीरोग होकर वे फिर भारत चले आये और खूब परिश्रम करके दिन रातमें 
केवल एक द्वी वार माजन करके रहने रंगे । इस श्रकार वे चार वर्षों तक यहॉ 
रहे ओर इस वीचमें वे या उनके परिवारके लोग भी कभी बीमार नहीं हुए । 


ब्रिटिश मेडिकल एसोसिएशनम एक वार डा० रैवेग्लेटेने एक ऐसी बालि- 
काका हाल सुनाया था, जिसकी अवस्था चार वर्षका थी और जिसके दाहिवे 
घुटनेमें भयकर “'प्रॉ[४००पॉ05ा5 हो गया था | उस वालिकाकों दिन रातमें 
चार चारके बदले केवल एक वार भोजन दिया जाने छगा । सुबह और शामको 
उसे थोढ़ा थोढ़ा दूघ भी दिया जाता था | उस वालिकाको और भी कई भयकर 
रोग थे । पर सवा वरसमें उसके सव रोग सम्नूल नथ्ट हो गये और वह वजनमें 
चोद सेरेसे बढ़कर उन्नीस सेर हो गई | इस अवसर पर यह वात ध्यान रखने 


श्०प्‌ 


इसे 


ब्र्ड 


द्धदुज ॥ हु 


4 





० कट, 
गन 


“व 7+ आल 


५ | |४ 5 का के. ॥४ व 8 
५ [8 ४ 0६ 6 ४ (६5 ि 3, 
४ हे तं७ ९ मै #े # | 48) 
(77 ५ ॥ 34004 2502: 
आर] गए [६ ५ पी ० 
5 «७ पि (6९ रण | ९ 0 6 7 
५ (॥ हे हि 49 फ का | ? ऐे ३ 
६ फ कह # कि» ७] | हर 0, ]8 है 
(; ध? (३ ४ ने हा रा | 7 | 0 ६ 
0 ॥॥ न ४ |; है आए हु का 0" 
#> $ कक कं * जा ++ १ पोल 
60 (७ ॥०, ४ ( 3) ) ५ ४ ॥: 
॥ 78०. ० ७ ७0०6 । ॥, $ | 
ले, ; रे १5 ॥ 5 ४ के ] / ५ . ऐश ॥2] (३ न्‍ 
गे ५) पे छल ए (0 ५ रू पृ कक (ि 
पर कि कि (७ ४ ७ यो ही 
मै की आए नं हिट कक 0 के हि 6 
॥ (७ ४ पक, ० | ० | 07 ४ 
09 (0 ॥ ॥“ ५ िफो#/ , ह[ 
फ्ि (्‌' (५ (] (्‌ (५ थे ५४ । मे (ः | (2 
७. 6 | (5 पर (7३ ५ (० ० ॥१ (५ 
2 0 के ९ पा जन हम रच ५ 
४ भर ; न 5” (कष ) ९४ हे ॥ ४] ४० ७ ॥ (६ 
॥, हि थे (9 ब५ ५ हि 0 १, १ 
॥७  % ४ ०१ छि [: ७ ४ ५ ५ 
५ डे हे ्धफ 0७ 0५, ५ 0, । 
जि 8 ३ 0 प्र को कि की [७  ॥8 | 0 
॥ (४ है 6 ६ ९॥,, !! ि ३) [0 
ए ०5३१ कक दू, (ः री 8४ चर 
०१४ ॥ ।! ॥६ | ॥ ते है वा 
0 कै ० | |, | % (६ "४ | 7: हे 
५ भर हे शी] जब 
कं श(छ 4 (3 ५5 एफ 
प्‌ हे 9 / (; 9. (9७ कर 
भरा ) भी, | रत | 8 ॥% ॥ ४ ६. ॥ ७ 
३ 0) 3 एऐ ॥ ५ ( ि /0 0०१७ (४, |! घी हि 
रा है 7७ छ _ ॥97 | ७. री ५! (पे 
पी 0 ॥ हक 
प] ँ ५ 
|) | (४॥ ४8 (४४ ० + 


जलछपान न करना | 


क्रिया नहीं है, जिससे कि उसकी सम्राप्ति पर हो भ्षण्त ऊूग आवे । हजारो ऐसे 
आदमी हैं, जिन्होंने अपना प्रात क्राठका जलपान छोड दिया है और योढ़े हो 
दिनों बाद जिन्हें कभी उसकी आवश्यकता नहों जान पठी । यदि जलूपान आव- 
इयक होता ते यह वात कभी न होती, क्योकि प्रकृति अपनी आवश्यकताकी 
पूरा किये विना कभी नहीं मानती * यह कद्ापि सम्भव नहीं है कि वह अपनी 
किसी आवश्यकताको विना पूरा किये ही अथवा थोठे भोजन पर ही हमारे शरी- 
शको बिलकुल ज्योका त्यों बनाये रक़्से । जो जलपान तुम विना आवश्यकताके 
और केवल अपने अभ्यासके कारण करते हो, वह वडी सरलतासे तुम्हे उसके 
छोड देनेकी आज्ञा दे सकती है । पर यदि तुम उसकी अवश्यकताओको पूरी 


ज पूरा न करोगे तो आगे चलऊर तुम्हे उसका फल भी अवश्य दी भोगना 
पड़ेगा । 


४ जलपान करना छोड दो और जब तक खूब तेज भूख न लगे तब तक 
कभी कुछ मत खाओ । जब तुम उस भूखके आसरे रहोगे तब अवगध्य ही वह 
अपने समय पर उचितरूपमे माद्म पड़ेगी । उस अवसर पर तुम सायं ही यह 
निश्चय कर सकोगे कि क्या चीज और कितनी खानी चाहिए। जब तक भोज- 
नकी पूरी पूरी आवश्यकता न हो तव तक कोई भोजन बल-वर्द्धक और स्वास्थ्य- 
प्रद नहीं है| सकता । वास्तविक आरोग्यता प्राप्त करनेके लिए खूब तेज भूख, 
खूब स्वादिष्ट मादम होनेवाले साठे भोजन, खाद्यपदायेंकी बहुत अच्छी तरह 
सवाने और पाचनके समय मनके खूब शान्त रहनेकी आवश्यकता होती है । 

८ विना जलपान किये अपने काम पर जाओ, दोपहरके भोजनके समय तुम्हें 
खूब तेज भख लगेगी। इतनी तेज भूस लगेगी कि यदि तुम भोजनसे पहले 
किसी प्रकारकी शक्ति-बर्दक आपिध खानेके अभ्यस्त होंगे तो वह औपध खाना 
अल जाओगे । तुमको भोजन बहुत ही स्वादिष्ट जान पड़ेगा और भोजनके उप- 
रान्त तुम्हारी तवीयत इतनी अच्छी जान पड़ेगी कि तुम्हे किसी तरहका पाचक 
या चूरन सानेकी भी आवश्यकता न रह जायगी | फ्रितनी सीधी वात है । 
जवतक वास्तविक और खूब भूख न रंगे तवतक कुछ मत साओ, चाहे सारा दिन 
सप्ताह या महीना भी क्यो न बीत जाय । उपवास करना वहुत ही सुरक्षित है 
उसमें किसी प्रकारकी दानिकी कोई सम्भावना नहीं है। ” 
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उपवास-चिकित्सा- 





यदि परिवारमें एक मनुष्य प्रात काठका जलपान करना छोड़ देगा तो उससे 
होनेवाले छार्भोकी देखकर सम्मवत परिवारके और लोग भी घहुत ही शीघ्र 
अपना अपना जलपान छोड देंगे । जलपान न करनेवालोका चित्त सदा असन्न 
रहता है, उन्हें जलदी कभी किसी तरदकी शिकायत नहीं होती । अमेरिफा- 
वालोकी देखादेखी युरापवाले भी जलपान न करनेके गुण समझने लगे हैं || अमी 
हालमे इग्हैण्डमें एक स्वास्थ्यसवर्दिनी सभा स्थापित हुई है जिसका प्रधान उद्देश्य 
जलपानकी प्रथा रोकना है । जिस दिन उस सभाकी स्थापना हुईं उस दिन उसमें 
नगरके बहुत बड़े वंडे अधिकारी, रईस और विद्वान 5कट़े हुए थ। यह समा 
इंग्टैण्डके मेंचेस्टर नगरमें हुए थी । उस अवसर पर वहाँके “ मैचेस्टर गाठियन “ 
नामक प्रसिद्ध पन्नने लिखा था-“ आज मैचेस्टर नगरमे पहले दिनोंकी अपेक्षा 
सैकडो जलूपान कम हो जायेंगे और यद्दोँकी स्वास्थ्यसभा थोडे ही घटेमि अपनी 
स्थापनाका शुभ फल देस लेगी । सम्भवत उसकी देखादेसी “ जलपान ” का 
निषेध करनेनाडी सैकड़े समाये स्थापित होगी । लोगोंका चहुत सा समय केवल 
जलपान तैयार करनेमें ही लग जाता है । स्वास्थ्य सुधारने, आयु बढाने और 
सुसी रहनेके लिए इससे अच्छा और कीनसा काम हो सकता ४३? तरह तरहके 
रोगोसे बचने और भ्राप्त रोगोंसे मुक्त हेनिका इससे अच्छा जार कौनसा उपाय 
हो सकता है ? जातिके लिए इससे अधिक उपफारक और कौनसी घात हे 
सकती है ? यदि प्राकृतिक नियमोका पालन किया जाय और अपने शरीरको 
अवसर दिया जाय तो अवश्य हो वह अपनी सारी मरम्मत आप ही कर लेगा । 
और यह प्रथा कोई नई नहीं है, केवल पुराना अथाकी पुनरावृत्ति है । यह सर्वे- 
रोगनाशक कोई पेटेंट दवा नहीं दे, वल्कि हमारे जीवनकी रक्षाका सर्वोत्तम उपाय 
डै। इस नये उपायसे उन पुराने दुष्ट उपायोका नाश होगा, जिनके कारण शरीर- 
रक्षाके बह्नेसे जातिको तरह तरहके कठोर दण्ड सहने पढ़ेत हैं । ” 

ल्‍्डनके एक दिग्गज डाक्टेरने-जो इग्लैण्डके कई विशाल अस्पतालोमें चिंकि- 
त्सकका काम कर खुके है-रोगोंके कारणोंके सम्बन्धमें एक पुस्तक लिखी दै। 
उस पुस्तकम आपने एक स्थल पर लिखा है-“ अमेरिकाके डा० डेवीने 
एक अन्य लिखा है, जिसका मुख्य तातये यह है फि कुछ दिनों तक 
पूरा पूरा उपवास करनेसे सैकडो तरहके रोग नष्ट हो जाते हैं और 
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जलपान' न करना ॥ 
'ाााााणाणणभाणााामभाऋआआओ 


बहुतसे साधारण रोग केवल जलपान छोड देनेसे ही छूट जाते हैं । यदि 
पक्वाशयको सोलह घटों या उससे अधिक समय तक शान्तिपूवेक अपना काम 
करने दिया जाय तो बहुतसे रोगोसे मुक्ति हो सकती है। उस पुस्तकमें इस 
क्ियासे अच्छे होनेवाले वहुतसे लोगोंके विवरण दिये गये हैं । में जहों तक सम- 
झता हूँ, उनका तर्क अकाट्य है और कथन विलकुल सत्य है । 

४ यह परिणास निकालकर मेंने स्वयं अपने ऊपर उसका अनुभव आरम्भ 
किया और मेने जलपान छोड कर दिनमें केवल दो वार भोजन करके रहना 
आरम्भ किया | जब मेंने संबरे और सन्ध्याका जलपान छोड दिया तव दोप- 
हरकी एक बजे मुझे बहुत अच्छी तरह भूख रूगने लगी । उस समय अच्छी 
तरह खानेके वाद्‌ रातकों आठ वजे तक कभी कुछ खानेकी मेरी इच्छा न होती 
थी । इसका परिणाम ठीक वेसा ही हुआ, जेंसों डा० डेवीने अपनी पुस्तकमें वत- 
लाया है। प्रात कार मेरी तवीयत वहुत असन्न रहने छगी और मैं बहुत अच्छी 
तरह शारीरिक और मानसिक परिश्रम करनेके योग्य हो गया। एक बजे 
मुझे ऐसी तेज भूख लगती थी जैसी पहले कभी वरसोंसे न लगी थी। जव में 
जलूपान किया करता था तब उसके उपरान्त मुझे बहुत सुस्ती माल्म हुआ 
करती थी जीर उसके घंटे दो घंटे बाद तक अच्छी तरह मानसिक परिश्रम न 
हो सकता था । इस भ्रकार में दिनमें दो वार भोजन करके बहुत अच्छी तरह 
रहने रूगा । ?? 

यह मिथ्या श्रम मनसे निकाल डालो कि अपना स्वास्थ्य और बल बनाये रखनेकें 
लिए हमको दिनमें तीन वार भोजन करना आवश्यक है। प्रत्येक मनुष्यके लिए दिन 
रातमे दो वार मोजन करना यथेष्ट है। बहुत अधिक शारीरिक परिश्रम करनेवाले 
और युवावस्थाके छोग भी वडे आनन्द्से दिन रातमें केवल दो बार भोजन करके 
रह सकते हैं । इससे उनका स्वास्थ्य सुधरेगा तथा बल बढेगा । वहुधा लोग 
संवेरे स्नान आदिसे निश्नत्त होते ही विना भूख लगे जबरदस्ती कुछ न कुछ खाही 
लेते हैं । शरीर पर इस जबरदस्तीका वहुत ही घुरा परिणाम होता हैं । यद्‌ यह 
अभ्यास छोड़ दिया जाय और प्राकृतिक नियमोंका अनुसरण किया जाय-केवल 
उसी समय भोजन किया जाय जब कि खूब तेज भूख लंगे-तो संसारसे बहुतसें 
रोग और फलत चिक्त्सिकोंके विकत्सालय आदि भी कंम द्वो जायें। 
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उपवास-चिकित्सा- 





खान-पानका विचार । 

पुल्येक मनुप्यके ।लिए अपने खानपानका विचार रखना बहुत ही आवश्यक 
है, क्योंकि हम जो कुछ खाते या पीते हैं उसका प्रभाव केवल हमारे 
शारीरिक सगठन पर ही नहीं पडता, वल्कि हमारे आचार विचार और स्व॒भावके 
साथ भी उसका बहुत ही घनिष्ट सम्बन्ध होता है । ससारमें जितने जीव हैं प्राय: 
उन सबके लिए कुछ न इुछ विज्ञि्ठ प्रातिद भाजन निश्चित होता है और 
निश्चित भोजनकी छोडकर वह जीव और किसी प्रकारका पदार्थ भहीं खाता ॥ 
आप किसी शाऊाह्ाारी पशुक्ों छास प्रयत्न करने पर भी कभी किसी प्रकारका 
मास या कीडे-सफोदे आदि नहीं खिला सकते । कसी मासाह्वारी पद्चुज़ी फ्छ 
आदि खिलानेका प्रयल भी कभी सफल नहीं द्वोा सकता, पर ससारके समस्त 
जीवॉमें अपने आपको सर्वेश्रेष्ट समझनेवाला मनुष्य अपने सान-पानके सम्बन्धमे 
कभी किसी प्रकारदा विचार नहीं रखता । वहुघा उसे जब जो फुछ मिलता है 
वह सव खा लेता है । तरह तरहके विपाक्न और मादक द्रव्य और प्लाँगुर, बिछी, 
कुत्ते, चूढ़े आदि सभी उसके लिए खाद्य हैं । ससारमें कटिनतासे कोई ऐसा 
यदाये मिलेगा जिसे महुष्द किसी झपसें भी अपने येटनें न उतार सकता हो ( 
यहीं नहीं, वह अपने खानेऊे लिए नित्य तरह तरहके नये पदा्ोका अन्वेषण 
और आविप्कार किया करता हैं। पर खान-पान सम्बन्धी यह अत्याचार मलुप्य- 
जातिके लिए कितना द्वानिजारक ओर कितना दुद्धदायक है, इसका विचार क्रनेका 

कष्ट बहुत ही कम लोगोंने उठाया होगा । 


मोटे द्ितावमे ससारमे दो प्रजारके खानेवाले वेग माने जाते है, एक श्ाका- 
डारी ओर दूसरे मासाहारी। धाकाह्वारियोंके सम्बन्ध क्सीफो कुछ कहनेकी 
आवश्यकता द्वी नही है, क्योंकि फल और शाऊ आदि मनुप्यका निसमे-सिद्ध 
ओजन है । मासके कद्ससे ज्टर पक्षपाती सी चाहे  केंप्छ शाकाहार ? की 
निन्‍्दा भछे दी करें, पर “ शावाहार ? पर वे कसी प्रफारफ्ा आक्षेप नहीं कर 
सकते क्योंकि प्रत्येल नानाहरी अदद्ध ही शाकाहारी नी होता ही है । आल्षेप 
करने योग्य केदल सासाहारी हीं है । अत ठेएना यह है कि मासाहारियि पर जे 
नलाबेप जिये जांते ई॑ वे वास्तव ऋह्वौत सत्य है । 
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खान-पानका विचार 


कदाचित्‌ यहाँ इस वातको विशेष रूपसे सिद्ध करनेकी कोई अवधस्यकता न 
होगी कि मास खानेवालोंकी अ्रकृति वहुघा उम्र उह्ण्ड और हिंसक हो जाती 
'है और फलत वे छोग कूर, निरंकुश और अत्याचारी हो जाते हैं। मासाहारि- 
योंके कारण दूसरे मनुष्यों और जीवॉंको बहुत कुछ अत्याचार सहना और पीडित 
होना पढता है | उदाहरणस्वरूप शेर और गौ, वाज और तोते, पठान और 
चैष्णव उपास्यित किये जा सकते हैं । यादि अत्याचार और वल-प्रयोग आदिकी 
गणना गुणोंमें की जा सकती हो तो अवश्य ही मासाहार भी उत्तम और ग्रशसित 
हो सकता है, अन्यथा वह इसके विरुद्ध प्रमाणित होगा । कुछ लोग मासाहारके पक्षका 
समर्थन करते हुए यह कहा करते हैं कि मनुष्यको अपने अधिकारोकी रक्षा करने 
और अपना अस्तित्व वना रखनेके लिए ही मासाहारी होना बहुत आवश्यक है । 
इसी कोटिके एक सजनने एक वार अपने पक्षके समर्थनके लिए लेखककी किसी 
आएं अन्थका इस आशयका एक मत्र सुनाया था कि स॒ष्टिका यह परस्परा-गत 
उनेयम है कि “चार पैरोवाले दो पेरोवालॉकी खाये और दो पेरोवाले विना 
हाथ-पैखालोंको खायें।? तात्पयं यह कि श्रत्येक सवल अपनेसे निवेडको खा 
जाता है। आधुनिक पाश्ात्य विद्वानोंमे भी इस सिद्धान्तके अनुयायियोंकी कमी 
नहीं है । वे छोग दुर्वछताको महान्‌ पाप समझते हें और उत्तरोत्तर सशक्त बनना 
अपना परम धर्म और कर्तव्य समझते हें । प्रत्येक विचारवान्‌ बिना किसी प्रका- 
रुका आगा पीछा किये राजनीतिक और सामाजिक आदि कारणोसे यह सिद्धान्त 
खुरन्‍्त स्वीकार कर लेगा और उसकी उपयोगितामें कभी किसी भ्रकराका सन्देह 
नहीं करेगा, पर यदि कोई मासाहारी इस सिद्धान्तको अपनी पाशविक दत्तिके 
समर्थन और पोषणके लिए सामने रक्‍्खेगा तो विचारवानोंको अवश्य ही उस पर 
दया और हँसी आवेगी । अपना अस्तित्व बनाये रखने और राजनीतिक अधिकार 
रक्षणके लिए अधिकसे अधिक वलकी ही आवश्यकता हो सकती है । कूर, भीषण 
और अत्याचारी अ्रकृतिसे उसमे क्या सहायता मिलेगी ? कोई मासाहारी दावेके 
साथ यह वात नहीं कह सकता कि उससें किसी शाकाहारीकी अपेक्षा अधिक वल 
है। शारीरिक वल वहुवा शारीरिक शाक्तियोंके निरन्तर और सदुपयोगसे ही बढतां 
डै। प्रत्मेझ मचुष्य जिसके आचार जादि परिमित हों वलिप्ठ हो जाता है । मासा- 
डारसे गरीरकी वलवृद्धिमे कभी किसी प्रकारकी सद्गयता नहीं मिल सफती, चाल्कि 
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उपवास-वचोाकी त्सा- 


उल्टे उससे मनुष्यफरा घरीर तरद तरहके भयफर भयकर गेगोया धर दो जाताहे 
और वह उत्तरी मृत्युझा कारण होता है । इसका सुग्य वारण यही है कि मान 
मनुष्यका स्वाभाविक भोजन नहीं है । 

भारत सरीसे दद्धि देशोमें एुठ लोग मास मठली राना दइसशिए उपयुक्त 
समझते € कि उसमें दाम कम छगता टै। मास तो अगसे सस्ता पढ़ दी नदीं सकता, 
रही मछली, छो उससे भी सत्ते द्वामऊे शक आदि प्राय ज््भी स्पानेरमें मिलने 
है। इसके अतिरिक्त यदि यह बात भी मान ली जाय मि मास और मठठी 
घिलउुल मुफ्त मिलती है और अन्न, पल थौर दघ आदिमे धररी सारी जमा 
लग जाती है तो भी मांसाद्वारुका समर्वन नदी होता | क्या योई पदार्थ केबेठ 
इसी विचारत साय सिद्ध दो सक्तता है कि उामें हमारा दाम नहीं उगता 2 
कदापि नहीं । किसी पदार्थरों साय सिद्ध करनेऊे लिए उसमें प्रधानत इछ 
विशि८ गुणोकी आवश्यकता होती दे, ग्ल्यका प्रश्न तो गडुत ही गौण है । साथ 
ही यह यात मी विचारणीय हे कि मास मछटी आदि कहीं तझ सस्ती पढती 
है। पर उसके नस्तेपनदा विचार बरनेके समय ठायटरोडी उसे फीस और 
औषधियों आदिके मृत्यकी न भूल जाना चाहिए जो मांसाहारके परिणामम्बरू्प 
हमारी गींठसे निझल जाता है । यादि मांसाहारबे कारण होनेत्रोडे मीपण और 
प्राणघातक रोगोंका भी विचार पर ल्या जाय तो सम्मबत ससारमें दगसे 
घढकर मैहगा सौदा और कोई न दिसाई देगा । 

मांसाद्वारियोंने अपने पलके समर्थनक़े लिए जहाँ और तरह तरहूपी बुक्तियी 
छाई दूं वह“ँ। मशुप्यके शारीरिक और विशेषत्‌ मौसिक सपठनकोीं भी बहुत 
कुछ जाड ली है। पर शरीर शासके आधुनिक वदे बह विद्वानोने परीक्षा ओर 
अनुभवसे यह वात सिद्ध कर दी है कि शरीर-सगठनके विचारसे मनुष्य शाकाद्वरी 
ही ४, मासाहारी नहीं | इससे अतिरिक्त छेयस्ने एक बार स्वगीय प० सम्नीलाल 
शम्मीको-जिन्होंने शायद बौद्ध धर्म्मसे मिलता जुलता वैरलीमें “ निर्विकप नामक 
एक नया सम्प्रदाय खडा करनेझा विचार किया था-अपने व्यास्यानमे यदद कदते 
सुना या कि ससारका कोई जीव धास्तवमे और स्वमावत मांसाद्दारी नहीं होता; 
यहाँ तक कि शेरनीका बच्चा भी जन्म छेते ही पहले अपनी माताया दूध पीता 
है, चकरी या भैसेका सास नहीं खाता । पर ये सय विषय शपेक्षाकत अधिक 
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गूठ हैं और इन पर विचार करना वहुत वेडे बड़े विद्वानोका ही काम है। पर 
मानवशरौर पर पडनेवाले मासके प्रभाव आदिका विचार बहुत कुछ वादविवाद 
और अनुभव आदिके कारण इतना सरल, स्पष्ट और सिद्ध हो गया है कि दम 
बिना किसी प्रकारकी कठिनताके उसे अपने पाठकोके सामने रख सकते हैं । 


जो पदार्थ दाँतोंसे अच्छी तरह कुचल कर चवाया और पीसा न जा सके 
वह भजुष्यके लिए कदापि खाद्य नहीं हो सकता। मासमें जो रेशे होते हैं दे 
भी ऐसे हो होते हैँ ओर फलत वह खाये जानेके योग्य नहीं होता । प्रश्न हो 
सकता है कि जो पदार्थ मनुष्यके खाने और पचाने योग्य नहीं है उसके खानेकी 
अथा कव, क्‍यों और कैसे चली ? इसका उत्तर इसके सिवा और कुछ नहीं हो 
सकता कि वहुत श्राचीन कालमें बहुतही विवण होने पर कुछ लोगोंने मास 
खाना आरम्भ किया द्वोगा और तभीसे वह खाद्य पठार्थोस गिना जाने रूगा और 
वास्तवमें पराकाष्ठाकी विवशताके अतिरिक्त मास सरीखे घृणित पदार्थके खानेका 
और कोई कारण हो ही नहीं सकता । चहुत सम्भव है कि भनुष्यकों मांस 
खानेकी कुछ शिक्षा हिंसक पशुओं आदिसे भी मिली झे। आज कल जब कि 
मनुष्यको संसारके कोने कोनेमें उत्तम वानस्पत्य और स्वाभाविक सोजन मिल 
सकता है तो कोई कारण नहीं दै कि मनुष्य ऐसे अस्वाभाविऊ और हानिकारक 
पदार्थका खाना वरावर जारी रक्खे। मांसके अस्वाभाविक भोजन होनेका सबसे अच्छा 
अमाण यह है कि कभी कोई वालक या वयस्क जिसने कसी मास न साया हो 
पहले पहल बिना चहुत अधिक अरुचि प्रकट किये कभी उसे खाना आरम्भ नहीं 
कर सकता । मांस खानेका आरम्भ अरुचिकफों दवाकर अपनी प्रकृति और इच्छाके 
विरुद्ध करना पड़ता है। मांस खाना मनुष्यके लिए कितना अधिक हानिकारक 
है, इसके प्रमाण-स्वरूप यदि बडे बढ़े डाक्टरॉंकी सम्मातियों एकत्र की जायें तो 
क्षायद्‌ बहुत वडा पोथा वन जायगा । वंडे वंडे वैज्ञानिकोने रासायनिक प्रीक्षासे 
यह वात सिद्ध की है कि मांसमें शरीरकी हानि पहुँचानेवाले द्रव्य तो वहुतसे 
होते हैं, पर कोई ऐसा पौष्टिक द्रव्य नहीं होता जो हमें वनस्पति-जन्य खाद्य पदा- 
थोंमें न सिलता हो । सव अकारके अन्नोमें पौष्टिक द्रव्य मांसकी अपेक्षा कहां 
अधिक हौोते हैं । परीक्षाद्वरा यह सिद्ध हो चुका है कि शाकाहारी लोग मासा- 
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हारियोंकी अपेक्षा अधिक वलवान्‌, अधिक परिश्रमी, अधिक शान्त और अधिक 
विचाखान होते हैं । ससारमें अब तक जितने बडे बंड़े मद्दात्मा, दाशनिक, ऋषि 
और विद्वान हो गये हैं उनमेंसे वहुत वी थोड़े ऐसे निकलेगे जो मांसाहारी हों; 
और उनमें भी मासके पक्षपातियोंकी सख्या तो और भी कम होगी । 


मासमें यदि अन्नकी अपेक्षा कोई विशेषता होती है तो वह उन उत्तेजक द्रन्योंकी 
अधिकता है, जो प्राय सब प्रफ़ारके मादक द्रव्योंमें हुआ करते हैँ । जिस प्रकार 
मादक द्रव्य हमारे शरीरमें पहुँचकर उसकी सजीवनी-शक्तिको अपने साथ युद्धर्मं 
अ्बृत्त करके उसे चचल बना देते दूँ, ठीक उसी भ्रकारका प्रभाव हमारे शरीर पर 
मांस-भक्षणका भी होता है। इसलिए मांस भी हमारे लिए उतना ही हानिकारक 
है जितना कोई मादक द्रव्य । यदि मांसमें वल वढानेकी शक्ति होती तो मांसाह्ारी 
औरको शाकाहारी अरने भैंस या ओरग-ऊटंगसे अपनी दुर्देशा करानेकी नौवत 
न आती । जिस माससे मनुष्यको क्षयी, कप्ठमाला, पक्षाघात॒ तथा और तरह 
तरहंके सैकडों मयकर फोडे दो सकते और होते हैं वह मांस क्या कभी वल्वर्धक 
अथवा कमसे कम खाद ही हो सकता है ? ह्दयोगोंकी उत्पत्तिकी भी, भांस खेमे 
चहुत अधिक सम्भावना हुआ करती है । यूरिक एसिड नामका एक विपैला द्रव्य 
होता है जो मूत्रके साथ मनुष्यके शरीरके बाहर निकलता हैं। मास खनिवालोंके 
मूत्रमें यह एसिड बढ़कर दुग्रना और तिगरुना तक हो जाता है, जिससे सिद्ध होता 
है कि मास खानेका गुरदें। पर भी बहुत घुरा प्रभाव पढ़ता है। मास खानेते रक्त- 
सचालनमे भी वी वाधा पुँचाती है। यूरोप अमेरिका आदि देशोंमें आजकल 
क्ैन्सर नामका एक बहुत मयकर फोडा फैल रहा है जिससे छासो मनुष्योंके 
आण जते हूँ । बहुत वे वड़े डाक्टरोंने परीक्षा और अनुभवसे यही निश्चित 
किया है कि इस सयकर फोड़ेका कारण मासाहारके अतिरिक्त और कुछ नहीं है। 
चहँ इस भयरर फीडेक्नो रोकनेके लिए मासकी विक्की तक घन्द करनेके लिए 
आन्दोलन हो रद्दा है। तातय यह कि मनुष्यंके लिये मांस खाना अत्यन्त हानि- 
कर और अनुचित है। मांस स्ताना सानो प्राकृतिक नियमोका उलृधन करना है । 
भासमें अनेऊ प्रकारके कीडे होते हैं जो उसके साथ हमारे पेटमें उत्तर जाते हैं 
ओर हमारा स्वास्थ्य नष्ट कर देते हैं । इसके अतिरिक्त स्वयं मास पूरी तरहसे 
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नहीं पचता और उसका वहुतसा अश पेटमें है पडा पडा सडता है।अत जो 
लोग सदा नीरोग और हृष्ट पुष्ट बने रहकर अपनी पूरी आयु भोगना चाहते हों, 
उन्हें अन्न फल आदि सात्त्विक, स्वाभाविक और श्रेष्ठ पदार्थोको छोडकर मास 
आदि तामसिक, अस्वाभाविक और निरहृष्ट पदार्थ कभी न खाने चाहिए । 


मास आदिके दाद शरीरके लिए बहुत ही हानिकारक पर प्रचलित ्रब्योमें 
दूसरा नवर मादक द्रव्योंका है। शरीर पर मादक द्रव्योंका जो दुष्परिणाम होता है 
वह मांसके दुष्परिणामोंसे भी कहीं अधिक स्पष्ट और व्यक्त है, अत उसके लिए 
चहुत अधिक विवेचनाकी आवश्यकता नहीं है। जिस मनुष्यको यह समझानेकी 
आवश्यकता पड़े कि मादक द्रव्योंके व्यवहारसे मनुष्यकी आर्थिक, शारीरिक, धार्मिक 
और नेतिक आदि सभी दृश्योंसे वहुत हानि होती है, उससे वहकर अभागा और 
दुर्बृद्धि शायद्‌ ही कोई होगा । मादक द्वव्योका व्यवहार करना अपने शरीर, बुद्धि 
आर वल आदिको जान बूझ कर वेतरह तग करना नहीं है तो ओर क्या है ? 
जिस मलुष्यका मस्तिष्क शराब या गेंजेके प्रभावले चकराया हुआ होगा वह 
कौनसी उत्तम वात सोचने समझने अथवा करनेंमें समये दवा सकता है ? किसी 
अफीमची या शरावीसे कौनसे पुरुपार्थडी आशा की जा सकती है * तात्पय यह 
पक सादक द्वव्योसे ससारका सत्र प्रकारका अपकार ही होता है, उपकार कुछ भी 
नहीं हता । वहुधा छोग जब कुछ अधिक परिश्रम करनेके कारण यक जाते हैं 
स्तब उस समय थकाबट उतारनेके लिए किसी प्रकारके मादक द्वव्यका व्यवहार 
करते हैं । पर नशेके उतारके समय कोई उनकी यकावटके उतारका ह्वाल पूछे ६ 
उस समय केवल उनकी अकावट ही नहीं वढ जाती, वल्कि उनके शरीरमे बहुत 
कुछ बेचेनी भी उत्पन्न हे जाती है । थकावट दूर्‌ करनेके लिए मादक हृव्योका 
व्यवहार करना वैसा हो है, जेसा कि जलतीहुई आग बुझानेके लिए उस पर घौ 
या तेल छोडना | जो थकावट केवल थोडासा ठठा जल पीने और कुछ देर तक 
खुली हवामें टहलमेसे दी दूर हो सकती है, उसे उतारनेके लिए किसी प्रकारके 
मादक पदार्थंका सेवन करना घुखता ही है। एक गिलास शराब पी लेनेके उप- 
रानत दूसरा गिलास पीनेकी इच्छा होगी और उसके बाद वोतऊू खाली करनेकी 
नौवत आवेगी । यहातक कि अन्तमें नशेका शत उसे मलुष्यलसे एकद्स गिरा: 
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लिए बहुत ऋावधथऋ है । ऋबसे पहली दाद ते चह है. हि जहीँ नह हो सके 
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लाभ नहीं हो सकता, जितना पाव भर या आध सेर दूधके पच 
जनेसे होता है । अत केवल वल-वृद्धि आदिफे विचारसे तरह तरहके पोशिक 

पदार्थोंकी वरावर उद्रस्थ करते रहनेका फल उल्टा ही द्ोता है। हलके भोजनका 
विधान इसलिए किया जाता है कि गारिष्ठ भोजनसे पाचन-शक्तिका नाश होता है 
और अम्नि सनन्‍्द पड जाती है । पूरियों और पकवान्नोंकी अपेक्षा रोटियों सहजमें 
पच जाती हैं और इसी लिए उनसे हमे अधिक लाभ भी पहुँच सकता है । इसके 
अतिरिक्त भोजन रूखा भी होना चाहिए। घी, मखन, पकवान्र ओर हलए आदिसे 
भी पाचन-शाक्ति वहुत मन्द पड जाती है । यही कारण है कि नित्य हलआ-पूरी 
खनेवाले भोजनके समय एक वारसें चार पाँच पूरियोसे अधिक नहीं सा सकते, 
पर सूखी रोटियों अथवा भूने हुए दाने खानेवाले उनसे चौगुना और पचयगुना 
भोजन कर जाते हैं । उनके भोजनकी केवल मात्रा ही नहीं वढ जाती, बल्कि 
उससे होनेवाले छाभका मान भी बहुत कुछ वढ जाता है । रूखा भोजन करनेवाले 
लोग सदा खूब नीरोग और वालिष्ठ रहते हैं और तर माल खानेवाले दुवैल होते हैं । 
तरह तरहके मसालों आदिका भी कभी व्यवहार न करना चाहिए, क्योंकि उनके 
सयोगसे खाद्य पदार्थोके स्वाभाविक ग्रुणोका नाश होता है । जहां तक हो सके 
ऐसे पदार्थ खाने चाहिए जो अपने वास्तविक स्व॒रूपमे हों अथवा जिनमे बहुत ही 
थओड़ा परिवत्तेन हुआ हो । किसी पदार्थके प्राकृतिक स्वरूपमें जितना ही परिवत्तेन 
किया जायगा उसके ग्रुणोंका उतना ही आधिक नाश भी होगा । दरदरे पीसे हुए 
गेहँँका व्यवहार करना लोग आजकलकी सभ्यताके जसानेमें भले ही हास्यास्पद समझें, 
पर इस वातसे कोई समझदार आदमी इनकार नहीं कर सकता कि आटा जितना 
ही अविक पीसकर महीन किया और छाना जाता है वह उतना ही गरिष्ठ भी 
होता जाता है । बिना छाने हुए आटेकी अपेक्षा छाने हुए आटेकी रोटी और छाने 
हुए आटेकी रोटीकी अपेक्षा वाढिया मेंदेकी पूरी कही आधिक गरिष्ठ और हानि- 
कारक होती है । इसी प्रकार दूध जितना ओंटाया जायगा वह भी उतना ही गरिष्ठ 
होता जायगा । पदार्थोका प्राकृतिक रूप ज्यों ज्यों बदलते जाइएग़ा त्यों त्यों उनके 
आकृतिक गु्णोंका भी नाश ही होता जायगा। मनुप्यके लिए दूध तथा फरलेसि 
बढकर वलकारक और स्वाख्ययप्रद्‌ और कोई पदार्थ हो ही नहीं सकता । पर जो 
लोग सदा वूध और फलो पर ही न रह सकते हों और दूसरे पदार्थों पर भी 
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उपवास-चि कि त्पता- 
मय 


जिनका मन बलता हो उन्हें इस चातका सदा ध्यान रखना चाहिए कि उनका 
भोजन जहाँ तक हो सके सादा, हलका और रूखा हो । मलुष्यके स्वाभाविक 
भोजनकी सबसे अच्छी पहचान यह है कि किसी पदा्थको स्वामाविक 
स्थिति था स्वरूपमें देसकर मनुप्यके मनमे उसके खानेकी इच्छा उतन्न हो। 
बढिया सेव, नाशपाती, अमरूद, अगूर, सन्तरे या दूध आदि पर तो मनुष्यका 
सन सहजहीमें चल जाता है, पर मासके छोथदे खखे हुए देखकर मनुष्यकी सदा 
घृणा ही होती है । उपयुक्त और अनुपयुक्त भोजनकी यही सबसे अच्छी पह- 
चाना है। तो सी आजकलके जमानेमें मनुष्यमात्रके लिए. केवल फू खाकर 
और दूध पीकर रहना प्राय असम्भव है। मनुष्यका स्वाभाविक भोजन अन्न भी 
है, क्योंकि यदि सूक्ष्म इश्सि देखा जाय तो वह भी फलडी कोश्िमिं ही जा 
जायगा । अत मनुष्यको फर्लोंके साथ अज्न भी खाना चाहिए । पर यह अन्न 
जहें तक हो सके बहुत ही कम विक्वतरूपमे आया हो और उसमें दूसरी चीजों - 
का बहुत ही कम योग हो, क्योंकि मनुष्यको नौरोग और वाले्ट बताये रखनेमें 
सबसे अधिक सहायता ऐसे ही पदार्थोसे मिल सकती है। छोंके वधारे और तके 
हुए पदार्थ तो दसारे शरीरके लिए किसी न फिसी जशमे हानिकरक दी होंगे 


खान पानके सम्बन्ध दूसरी सबसे अधिक विचारणीय वात यह है कि मनु- 
ध्यकोी जब तक खूब तेज और खुलकर भूस्त न रंगे तव तक कसी कुछ न खाना 
चाहिए । यह वात सब लोग स्वीकार करेंगे कि अनावश्यक रुपसे या अनिच्छा- 
पूरक किया हुआ काम सदा द्वानिकारक ही होता है | भोजनके समय 
भी इस सिद्धान्तकी सत्यता भूछन जानी चाहिए । भूखका अस्तिल हमे 
बतछाता है कि हमारे शरीरको पोषक द्रव्योंफी आवश्यकता है, पर उसका असाव 
यही सूचित करता है कि अमी शरीरमें ययेष्ट पोषक द्रव्य उपस्थित हैं । खूब तेज 
भूख छगने पर हम जो कुछ खायेंगे वह हम तुरन्त पचा सकेंगे और इसी लिए 
उसके द्वारा मारे शरीरफा बल बढ़ेगा | पर यदि हम बिना भसके ही जबरदस्ती 
कुछ खा लेंगे तो उससे हमारी पाचन शक्ति पर आवश्यकतासे अधिक बोझ पद 
जायगा और उसके परिणामस्वरूप हमारे शारीरिक वलफा नाश ही द्वौया । खूब 
तिज भूख लगने पर हम जो कुछ खारयेंगे वह हमें स्वादिष्ट सी जान पडेगा और 
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खान-पानका विचार ९ 





उसीसे हमारे शरीरका पोषण भी होगा । केवल दैनिकचर्य्यो समझकर खाया 
हुआ भोजन न तो सानेमें ही स्वादिष्ट माद्म द्वोगा और न हमारे तनमे ही 
लगेगा । उलेटे उससे हमारे शरौरफों हानि ही पहुँचता है औ९ तरह तरहफे रोग 
उत्पन होते हूँ | दूसरी वात यह हैं कि जब थोडीसी भरा बाकी रह जाय तसी 
भोजनसे हाथ सींच लेना चाहिए , खूब ढेंस कर भोजन करना और नाक तक 
भर लेना है| शरीरकी सारी खराबियोंक्ी जड है। यदि भोजन करनेफे समय 
कोई पदार्थ बहुत ही चरपरा या बढिया होनेफे कारण स्वादिष्ट जान पढे और 
उसे अधिफ सानेकी अच्छा हो तो कदापि उस इच्छाके फेस्स न पडना चाहिए 
आर तुरन्त भोजनसे हाथ सींच लेना चाहिए | ऐसे अवसरफे लिए एफ विद्वानऊा 
आदेश है फ्रि अपने कल्याणके लिये अपनी इच्छा ओर रसनाके वशमे रक्ख्ये 

यह प्रमाणित करो कि तुममे इतना नेतिफ बल है कि तुम तुच्छ वासनाओंके 
फेस्मे नहीं पढ़ सकते ।” बहुतसे लोग पारलोकिक स्वरगकी कासनासे वढे बडे बत 
करते और इन्द्रियवमनका अभ्यास करते हैं, तुम हहलोफिक स्वर्गको उच्छासे ही 
पेद्ट बनना छोड दो । इस पेह्पनसे छुटफ़ारा पानेका सबसे अच्छा उपाय यह है 
फि हम सदा सादा और रूखा भोजन करें। पहले तो साठे और रुसे भोजन पर 
तुम्हारा मन ही नहीं चलेगा, परन्तु जब कुछ दिनोंमे तुम अभ्यस्त ह्ेकर उसके 
गुण जान छोगे तव अच्छोसे अच्छी चीज पर भा तुम्हारा सन नहीं चलेगा । 
साधारण फल सने या दूध पीनेकफे कारण कभी भनुष्यफों अनपच नहीं होता 
और न खट्टे डकार है आते है । उन दोपोंको उत्पन्न करनेका गुण पूरी, हलए 
और मिठाईमें ही है । सान-पानके सम्बन्धमें प्रकृतिकी आज्ञाओका पालन करो । 
खूब तेज भूख लगने पर सादा भोजन उसी समय तक करो जब तक कि बह 
मुम्हे खूब स्वादिष्ट जान पंडे, तुम्हें कभी कोई शारीरिक व्यथा न द्वोगी । 
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उपवास-चिकित्सा- 





जल ओर वायु । 
जहुगृतमाजको 


ज्ञ्‌ः व्वसाञ्ञको अपने जीवनकालमे जिस पदाथकी जितनी अधिक आवश्य- 
कता पडती है प्रकृतिने वह पदार्थ उतनी ही अधिक मात्रामें उत्पन्न 
और सपग्रह करके पहलेसे ही रख दिया है ! जीवमात्रके लिए बहुत अधिक मात्रा्में 
और परम आवश्यक वायु होती है। यह वायु ससारयसें सब पदायोसे अधिक 
मानमें है और बिना किसी प्रकारके प्रयास या व्ययके सव जगह मिल सकती 
है। यहीं नहीं वल्कि प्रकृतिने ऐसी योजना कर खखी है कि वह छोटे, बंढे, जर- 
क्षित, सुरक्षित, सभी स्थानोमें आपसे आप पहुँच जाती है । प्रत्येक्ष जीवको 
कुछ न कुछ वायुकी आवश्यकता होती हे, ओर यदि कोई विशेष अतिवन्ध 
न हो तो उसके लिए प्रत्येक स्थानमें वायु पहुँच भी जाती है। परम उपयोगिता 
और आवषषध्यक्ताके विचारसे सासारिक पदाथोंमें दूसरा स्थान जलका है। 
इजारों ऐसे जीवोके नाम बतलाये जा सकते हैं, जो इजारों भिन्न भिन्न पदार्थ 
खाते हैं, पर वायुके अतिरिक्त यदि ससारमें कोई ऐसी चीज है, जिसकी आव- 
डयकता उन हजारों जीवॉंकी पढ़ती है तो वह जल ही है। सृश्मिं जहाँ तहाँ जलकी 
अधिकता इसी आवश्यकताकी पूर्तिके लिए है । 


जिस वायु और जलछक्ी ससारका इतनी अधिक आवश्यकता हो, उस घायु 
आऔर जलमें अनन्त गुणोंका होना केवल सहज और स्वाभाविक ही नहीं वाल्कि 
अनिवार्य भी है। वायु और जल्में हमारे यहाँ ईश्वर्का वास माना गया है और 
वास्तवमें इन्द्दीं दोनों पदार्थामें सतसे अधिक सजीवनी शक्ति है । जेठ असाढकोी 
धूपमें दोचार कोस चलने या दिनिभर चहुत अधिक परिश्रम करनेके उपरान्त 
जितनी शान्ति एक गिलास ठढे जल और ठढी हवाके दस पाँच झकोरोंसे होती 
'है उत्तनी शान्ति, उतना सन्तोष, उतना सुख ससारके और किसी पदार्थसे सम्भा- 
पदित नहीं । यदि आधिक सुख और अधिक सन्तोप मिरू सकता है तो केवल 
अधिक जल या अधिक वायुसे हा मिल सकता है । कपड़े उतार दीजिए और 
शरीरमें ठठी हवा लगने दीजिए, आपके सारे कष्ट मिट जायेंगे और मन अफुछित 
दो जायगा | बढिया ठढे जलसे स्नान कर डालिए, सारी थकावट दूर हो 
जायगी ओर शरीर हइलका हो जायगा । उस समय आप भी हमारी तरह कहने 
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जल और वायु । 


“ लगेंगे कि ऐसे सुन्दर पदार्थोसे लाभ उठानेकी अपेक्षा जो लोग और तरहके 
दूषित, निन्दनीय और हानिकारक उपाय करते हैं, वे महामू् हैं । 


पर तो भी ससारमे ऐसे लोगोंकी कमी नहीं है जो ठढी हवा और ढंढे 
जलकी होआ समझते हो,-जिन्हें ठंढी हवा और ठढे जलमे चंडे बड़े दात 
दिखाई देते हो । खुली हृवा्में रहने और खुले जलमें स्नान करनेसे जितने लाभ 
होते हैं उनका वर्णन नहीं हो सकता । पाश्चात्य विद्वा्नोने तो उनकी उपयोगि- 
ताका यहॉतक पता छगा लिया है कि अन्त उन्हें जल-चिकित्सा और वायु- 
चिकित्साको एक निश्चित और नियमित विज्ञानका रूप देना पड़ा है । ससारकी 
आचीन जातियोंने भी अपने अपने समयमे आवश्यकतानुसार उनके लाभ समझ्न 
लिए थे और उनकी उपयोगिता सिद्ध कर दी थी। त्राह्म मुहृत्तेमे--जिस समय- 
की वायु सवसे अधिक छुद्ध हेती है--उठना, पास या दूर॒की नदीमें स्नान करना 
और खुली हवामे वेठ कर ईख़राराधन करना, प्राचीन आस्योंका सर्वप्रधान 
कर्तव्य होता था। आजतक उनकी बहुतसी सनन्‍्तानें उस कर्त्तव्यका वहुतसे 
अशॉमे पालन करती ही हैं । मिश्र तथा यूनानके प्राचीन निवासी भी इन प्राकृ- 
तिक और स्वाध्यप्रद आवश्यकताओको वहुत अच्छी तरह समझते थे । बहोँके 
अत्येक नगरमें बढ़िया वाढ़िया स्नानागार होते थे जिनमेंसे अधिकांशके व्यय- 
निर्वाइके लिए सवेसाधारण पर कर लगाया जाता था । दक्षिण युरोपमे इस 
अकारके स्नानागार ईसासे पॉच छ सौ वष पहले तक हुआ करते थे । रोमके 
आचीन निवासियोंने अपने उन्नति-काल्मे इसी प्रकारके अनेक भ्रवन्ध किये थे 
आजतक ससारमे खुले जलूमें तेरेने अथवा खुली हवामें ट्हलनेसे वढ़कर और 
कोई व्यायाम लाभदायक प्रमाणित नहीं हुआ । इन दोनोंकी श्रेष्ठटाका सुख्य 
कारण जल ओर वायुकी ही श्रेष्ठता है, हमारे शरीर-सचालतका इसमे कोई 
निहोरा नहीं है । 
संसारकी सारी गन्दगीका नाश या तो जलसे होता है और या वायुसे । 
सूर्यके प्रकाशसे भी उसके नष्ट होनेमें बहुत सहायता मिलती है, पर गन्दगी दूर्‌ 
करनेवाले पदा्थोंमे उसका नंबर तीसरा ही है। मेले कपढ़े या स्थान आदि 
“घोनेके लिए जलका ही व्यवहार होता है । यहाँ तक कि हमारे शर्रारेके भ्रीतरकी 
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उपवास-चिकित्सा- 


गन्दगी भी जलसे ही नष्ट होती है। हर तरहकी बेचैनी और घबराहट दूर कर- 
नेमें जल पीनेसे दी सहायता मिलती है. । शरीरके किसी कटे हुए स्थान पर 
पानी डालने या गीला कपठा बॉधनेसे ही आराम मिलता है, और यहँतक कि 
फोड़े फुतियों आदिम भी गीला कपडा वाँधना ही छासदायक होता है। पाय्ात्य 
जलू-निकित्सक तो सारे रोगोंकी विकित्सा जलके अनेक श्रकास्‍्के प्रयोग से ही 
करते हैं। ऐसे उपयोगी पदार्थते कभी किसी दशामे डरनेका कोई कारण नहीं 
है। आरोग्यत्ताकी इच्छा रखनेवाले प्रत्येक व्यक्तिकों हर एक चौबीस घटेमें यदि 
सम्भव हो तो दो वार और नहीं तो कमसे कम एक वार अवश्य छठे जलमें 
स्नान करना चाहिए और यथासाध्य चहुतसा स्वच्छ और ताजा जल पीना 
चाहिए । स्नान करनेसे सारे शरीरके रोमरूप सुछ और साफ हो जाते ह और 
उनमेंसे शरीरका चहुतसा विकार अनायास ही निकल जाता है । जल पौनेसे भी 
आय यही लाभ होता है, बल्कि कुछ अशॉर्मि उससे दोनेवाला लाभ विशेष होता 


है, क्योकि पेट्मे उत्तारा हुआ जल पेट और पेहके वहुतसे विकारोंको भी निकाल 
वाहर करता है। 


वायु और रोग । 
अठे स्वच्छ और अधिक जलके अभावमें उसका वहुततसा काम ठढी, स्वच्छ 
और अधिक वायुसे सी निऊुछ जाता है। प्राय सभी देशोमें बर्षफे अधि- 
कांशमें ठेंढी ही हवा चलती है, गरम हवा कम्र ) वहुत गरम देशेमिं भी कमरसे 
कंस सबेरे और सन्ध्याके समय चलनेवाली हवा तो अवश्य ही ठंढी होती है । 
ठंढो हवासें गहरी सॉस लेनेसे हमारे फेफडोके सारे विकारोंका नाश हो जाता है । 
यह वात सभी लोग जानते हूँ कि गन्दी और थोदी हवाके कारण मजुष्यको अनेक 
प्रकारके रोग हो जाते हैं और उन रोगोंमे क्षय प्रधान है। स्वच्छ और उटी 
बायुके यथेष्ट सेवनसे कमसे कम खास और फेफड़े-सम्बन्धी सभी रोग बहुत 
सहजमें न हो जाते हैं। रोगियों और चिकित्सकोंको इतनी अधिकता होने पर 
भी आजकल रोगोंके कारणोंका किसीको ठीक ठीक पता नहीं चलता | एक 
जुकामकी ही लीजिए |सव छोग समझते हैं कि ठढी हवा ल्गनेसे ही 
जुकाम हो जाता है, अथवा जुकामका कारण किसी मन झ्िसी प्रकारकी 
श्ग्र 


वायु और रोग । 


ठंढक है । सालमें कमसे कम दो तीन वार तो सभीको जुकाम होता है; पर 
बहुतसे लोगोंकी हर मद्दीने भी जुकाम हो जाया करता है। यदि कहीं जुकाम 
विगढ गया तो वनफशा या इसी प्रकारकी और कोई दवा पीते पीते नाकमें दम 
आ जाता है। लोग वरसात या जाड़ेके दिनोंमें सब खिडकियों और किवाडोंको 
इस प्रकार बन्द कर लेते हैं कि उनमेंसे जरासी भी हवा न आ सके, और उस 
कमेरेकी गरम हवामें रातभर बन्द रहते हैं । यदि आप किसीसे पूछिए कि भाई 
तुम्हें जुकाम कैसे हो गया ? तो उत्तर मिलता है कि रातको सोए सोए बहुत 
गरमी सादम हुई, जरा सिडकों खोली, उसके सोलते ही ठंढो हवाफा झकोरा 
लगा और जुकाम हो गया । अधवा इसी प्रकार जहों ओर कहीं योडीसी ठंढक 
मिली कि लोगोकी जुकाम हो गया । पाश्चात्य देशोंके विद्वानेनि तो अन्य रोगोंके 
कीटाणुओंकी तरद्द जुकामके भी कीटाणु ही मान लिये हैं और उन कीटाणुओके 
नाशके लिए ही जुकामके रोगियोकों तरह तरहकी ओपधियों दी जाती है ! पर 
कोई बुद्धिमान्‌ इस वातका जरा भी विचार करनेकी आवश्यकता नहीं समझता 
कि जुकाम उन्हीं लोगोंको होता है जो ठढी हवाकी हौआ समझकर उससे ढरते 
हैं, और जो लोग सदा ठंढी हवासें घूमते फिरते हूँ उन्हें कभी जुकाम होता ही 
नहीं । जुकामके सारे कीडे मेदानों ओर गरम स्थानोंमे ही फेलत है, ठटे, वरफीले 
या पहाडी स्थानों पर उनकी कोई दाल नहीं गलती । जो लोग उत्तरी ध्रुव तक हो 
आयेहें-उनका कथन है कि वहाँके देशोंमे जुकाम या इसी प्रकारका और कोई 
रोग नहीं होता । यही नहीं वल्कि दिनरात ठंढी हवा और वरफमें रहनेवाले 
वहाँके निवासी फेफडेकी किसी वीमारीका नाम भी नहीं जानते । ये सब रोग उन्ही 
लोगोको होते हैं जो ठढी हवासे डरते और घवराते हैं । स्वच्छ, खुली और ठढी 
इवाका सेवन करनेवालोंसे स्वय॑ उन रोगोंको डर लगता रहता है । 


गरमीके दिनेमिं मच्छड़ोसे वचनेके लिए घर घर मसहरियाँ टॉगी जाती हैं ; 
उन मसहरियोंमे वहुतसे रुपये भी खर्च होते हैं। इस देशमें तो मसहरियोंका व्यव- 
हार केवल मच्छडोंके डेकसे बचनेके लिए ही होता है, पर पाश्चात्य देशोंमें उन 
रोगोसे बचनेके लिए भी होता है जो मच्छढोंके द्वारा भयंकर रूपसे फैलते हैं । 
पर राख उपाय करने पर भी मच्छड काटते ही हैं और रोग फैलते ही हैं। 
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उपवास-चिकित्सा- 





“पर क्या मच्छड़ोंके डक और उनके द्वारा कैलनेवाले रोगोंसे ढरनेवाले लोगेनि 
कमी यह उिस्सा मी सुना है कि एक वार मच्छढ्ोने जाकर अहाह मिर्येसि 
करियाद की थी कि सरकार, हवा हमे वहुत दिक करती हे,कहीं ठहरने नहीं देती । 
अह्ाह मियोनि जब हवाको बुल्वाया तो मच्छड़ वहाँसे भी माय गये । हवाके 
वहँसे चले जाने पर मच्छड़ फिर रोते हुए अख्लाह मिर्योंकि पास पहुँचे | उस वार 
आहाद मियौने मच्छडॉंकी बहुत फथ्फारा और कहा कि फैसला तसी हो सकता 
है जब मुद्ं और मुद्दालेह दोनो मौजूद हों, जब तुम हवांके जाने पर 
यहाँ ठहरते ही नहीं, तव फिर में तुम्हारा फैसला कैसे करूँ ? यदि मच्छडेंकि द्वारा 
कैलनेवाले रोगोंसे छुटकारा पनेके लिए श्रयतल करनेवाले रोगियों और डाक्टरो 
तथा मच्छड़ोंके डकसे घचनेकी इच्छा रखनेवाले शोकीनोने यह किस्सा न झुना 
हो, तो अव सुन लें और यदि पदले भी कभी सुना हो तो अब समझ ले कि 
मच्छडोंको दूर करनेका सबसे सहज उपाय द्ै-बंढिया, ठढी और तेज हवा । मका* 
न ऐसे वनवाइए जिनमें हर सब तरफसे वढिया हवा आती हो । फिर क्या मजाल 
जो मच्छड आपको कार्दे या दूसरोंके रोग लगकर आपको रोगी करें । 


वारहो महीने जुकाम और खाँसों आदि रोगोंसे पोड़ित रहनेवाले लोग यदि 
अधिक समय तक खुली और ठढी हवामें रहनेका अभ्यास करें तो बहुत सहजमें 
और सदाके लिए उन रोगोसे उनका छुटकारा हो जाय । ठढी हवा एक ऐसा 
पौशिक द्रव्य दे, जो हमारे फेफडों आदिको ऐसी दशाअंमे भी बल प्रदान करता 
है जब कि ससारभरकी सारी पौश्कि ओपधियाँ व्यथ सिद्ध द्वोती हैं। ज्योंदी 
तुम्हें गले या फेफड़े आदिमे किसी तरहकी शिकायत उठतो हुई जान पढे त्योंद्दी 
ठढी और साफ हवाका खूब सेवन करो, उस शिकायतका नाम सी न रह जायगा। 
बात यह है कि जिंस स्थान पर किसी प्राकृतिक तत्त्वकी आवश्यकता द्वोती है वहाँ 
ओऔषधों अथवा इसी प्रकारके और किसी पदार्थसे काम नहीं चल सकता । जब 
इमें बहुत तेज धूप या आँच लगती है तब हमारी त्वचा किसी प्रकारका मरहम 
या तेल नहीं माँगती, वल्कि वह चहाँसे हटकर केवल ठडे स्थानम जाना चाहती 
है। दूसरे पदार्थले उसका कष्ट दूर द्वी नहीं हो सकता | इस प्रकार जो रोग शुद्ध, 
खच्छ ओर अधिक वायुके अभावके कारण द्वोते हैं, क्या गोलियाँ, पुडियाँ और 
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वायु और रोग 


शीशियाँ उन्हें दूर करनेमें कभी सम हो सकती है ? क॒दापि नहीं । उनकी, 
आवश्यकता तो केवल स्वच्छ और अधिक हवा ही पूरी कर सकती है । 


पाचनसम्वन्धी दोषोंको दूर करनेके लिए भी स्वच्छ वायु रामवाण ही है । 
इसका प्रमाण आपको सारे ससारमे मिलेगा । जो लोग विशुवत्‌ रेखासे जितनी 
दी दूर रहते हैं उनकी पाचन-शक्ति उतनी ही अधिक होती है। उत्तरी ध्वुवर्में रहने- 
वाले एसूकिमो लोग इतना अधिक भोजन पाते हैं जितना छ; हिन्दू भी नहीं पचा 
सकते । जो लोग सदा खुली हवामे रहते हैं, उनकी शारीरिक और पाचन-शक्ति बिना 
किसी प्रकारके परिश्रम या व्यायामके ही वढ जाती है। खुली हवामे सॉस लेनेसे 
रक्त खूब झुद्ध होता है ओर उसका संचार भी बढ जाता है ।इस शुद्धि और सचा- 
रका शरीरके सभी अयों पर वहुत ही उत्तम प्रभाव पढता है । जब डाक्टर लोग 
ओऔषधघ आदि देते देते थक जाते हैं और रोगीकी दशा किसी प्रकार नहीं सुध- 
रती तब रोगियोंको वे लोग पहाड़ या समुद्र-तट पर जानेकी सम्मति इसी लिए 
देते है । जिन लोगोंकों अनपच हो गया हो वे और दिलनोंमें रात भर खुली 
हवामे सोकर तथा जाडेके दिनेंसें अधखुली खिड़कियोंके पास सोकर ही अपने 
रोगसे छुटकारा पा सकते हैं | घी, मक्खन आदि अथवा इसी प्रकारके अन्य 
ऐसे' पदार्थ जिनमें नाइट्रोजन नहीं द्ोता, ठंढी और सहज वायुकी सहायतासे 
नहुत ही सहजमें पचाये जा सकते हैं । 


ठढी और स्वच्छ वायुमे उन्निद्र रोगको दूर करनेकी विलक्षण शाक्ति हैं| वहुत 
ठढे प्रदेशोंमें जाडा आंत ही बहुत से जानवर किसी एकान्त स्थानमें चले जाते 
हैं और वसनन्‍्त ऋतुके आगमन तक विना किसी प्रकारका आहार किये महीनों 
सोते या ऊँघते रहते हैं | स्वय॑ हम सव लछोगोंको और दिनाकी अपेक्षा जड़ेमें 
कहीं अच्छी और आधिक नींद आती है ! इसका कारण यही है कि जादेमें 
हवा ठंढी और आधिक होती है। ढा० फ्राक्लिनकी सम्मृतिमे ठढी हवा नींद 
आनेकी वहुत अच्छी दवा है। आप लिखते हैं... 

--- गरमियोमें रातके समय जब में सोनेके, अनेक निरर्थक प्रयत्न कर 
लुकता हूँ तव उठ कर वैठ जाता हूँ और अपने सामनेकी खिढ़की खोल कर 
आय पन्द्रह मिनट तक नंगे बदन -हवाके रुख पर बेठा रहता हूं। उस समय 


श्र्ष 


भव 


उपवास-चिकित्सा- 


नींद न आनेका चाहे जो कारण द्वो वह दूर हो जाता है और उसके वाद जब 
मैं लेटता हूँतव मुझे कमसे कम दो तीन घटेकि लिए खूब गहरी नींद आ 
जाती है। ” 

यदि नींद न आने पर स्वच्छ वायुका सेवन करनेके समय थोड़ी हलकी कस- 
रत भी कर ली जाय तो उससे और मी अधिक लाभ होता है । सोनेके समय 
रक्तकी ययेथ रुूपसे शुद्धि नहीं होती, इसी लिए बहुधा सोए सोए नौंद्‌ खुल 
जाया करती है । यदि सन्ध्याके समय थोडा सा व्यायाम कर लिया जाय था दो 
चार मीऊफा चक्तर लगा लिया जाय तो उस दोपकी सम्भावना नहीं रह जाती 
ओऔर मनुष्य बडे आनन्द्से सारी रात खूब गहरी नींद सोया रह सकता है । 





वायुसेवन १ 

पृष्ठोमे एक स्थान पर यह बतलाया जा चुका है कि शरीरकी नीरोग 
करने और स्वास्थ्य बनाये रखनेमें एक मात्र उपवास ही सद्दायक नहीं हे। 
सकता, वल्कि उसके लिए स्वच्छ वायु ओर व्यायाम आदिकी भी आवश्यकता 
होती है । स्वच्छ वायुके सेवनसे जितने लाभ हो सकते है उन सबका वर्णन 
करना कमसे कम हमारी सामश्यके तो वाहर है । केवल घरोंमें धन्‍द्‌ रहकर रटन्‍्त 
करनेवाले वालकोंकी अपेक्षा गलियो, सड़कों और मैदानेमें चक्र लगानेवाले 
चालक और उनकी अपेक्षा सदा खुली हवामें रहनेवाले देहाती बालक 
कहीं अधिक नीसेग और वलिष्ठ हुआ करते है। पालतू ( और फलत गन्दी 
इवामें रहनेवाले ) जानवरोकी अपेक्षा जगठी (ओर फलत साफ हवामें रहनेवाले) 
जानकर कहीं अधिक वलिए और फुरतीरे हुआ करते हैं। प्राय सभी पघम्मोमें 
नगे पैरों और पेदुलछ चलकर अनेक तीयोकी यात्रार्ये करंनका विधान है, और उस 
विधानमें सी स्वास्म्यसम्बन्धी यही परमोपयोगी और लछामदायक सिद्धान्त है । उन 
यात्राओं पर आजकलकी नई रोशनीके लोग भले ही हँसें पर उन्हें भी किसी न किसी 
रुूपमें-क्से कम किसी बड़े मैदानकी ही सही-यात्रा करनेकी अवश्य आवध्य- 


कता होती है, और यदि ये बह यात्रा न करें तो उन्हें उसका दुष्परिणास सौ 
मोगना पढ़ता है 


(५ 
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चायुसेवन ॥ 


वायु-सेवलका सवसे अच्छा समय प्रभात है, क्योंकि उस समय वायु बहुत 
शुद्ध, स्वच्छ, गीतल, मन्‍्द और आधिक होती है । ऐसे समयमें यदि सनुष्य 
नित्य दो, चार या पाँच मीलका चक्कर खेतों और सैदानों आदिसे लगाया करे 
तो उसे कसी किसी डाक्टर, वैद्य या हकीम आदिका मुँह देखनेकी आवश्यकता 
नहीं रह सकती । उस समय हमारे शरीरको वायुसे जो लाभ पहुँचता है वह तो 
'यहुँचता ही है, इसके अतिरिक्त रातभरकी ओस हमारे पैरोंसे लगकर हमें और 
भी अधिक लाभ पहुँचाती है। ठंडे देशों रहतेवाले छोगोंकों तो यह लाभ अना- 
यास हो हो जाता है, पर जो लोग गरम देशोंमे रहते हैं वे भी सवेरेके 
समय मैदानों ओर जगलेमि घूमकर पहाड़ों और उढे देशोंमें रहनेके लाभ 
उठा सकते हैं । सॉस लेनेंसे जो वायु दूषित हो जाती है वह साधारण और 
आद्ध वायुक्की अपेक्षा कहीं अधिक भारी होती है, और इसी लिए वह प्रायः 
वन्‍्द और नीचे स्थानों-कोठरियों, दाछानो तहखानों और गलियों आदि-नमें 
जी रहती है। अत वायुसेवनके लिए मनुष्यको ऐसे स्थानों पर निकल जाना 
चाहिए. जो वस्तीसे बहुत दूर और ऊँचे हों । पर यह वात बहुत ऊँचे पहा- 
डॉ पर रहनेवालोंके लिए नहीं है, क्योंकि बहुत अधिक उँचाई पर वायु स्वयं ही 
कम और हलकी हो जाती है और साँस लेनेके लिए ही यथेष्ट नहीं होती । वहाँकी 
चायु तो शरीर और विशेषत- फेफडोके रिए और भी हानिकारक होती है | अत; 
शेसे स्थानों पर जहाँतक हो सके, ओर नीचे ही उतर आना चाहिए । याद्‌ सम्भव 
ड्छो तो सोनेके लिए वाल्कि रहनेके लिए भी-नगरसे दूर किसी ऐसे मैदानंमें 
अवन्ध करना चाहिए जहाँ ख़ाससे दूषित वायुके पहुँचनेकी सम्भावना 
न हो और जहाँ यथेष्ट सरदी पडती हो । ऐसा प्वन्ध एक साधारण छोटी मोटी 
झोपडी वनाकर भी किया जा सकता है। वहों मनुष्य जब चाहे तब सुन्द्र स्वच्छ 
शीतल ओर पहाड़ोंकी वायुक्रे मुकावलछेकी वायुका सेवन कर सकता है । जिस 
समय ठटी वायु न सिर सकती हो और मौसिम वहुत गरम हो उस समय पासके 
पफ्िसी झरने या छोटी नदी शीतल जलमे ही स्नान कर लेना चाहिए । 


उन मैदानों और जगलोंमें सी मनुष्यके लिए ऐसे कार्मोकी कमी नहीं है जिनसे _ 
उसका मनोरंजन होनेके साथ ही साथ बहुत कुछ व्यायाम भी हो जाता है ६ 


श्र७ 


उपवास-चिकित्सा- 


घूम घूम कर तरह तरहके फल और मेवे आदि खाना और आवश्यकता पड़ने पर 
उनके पेढों पर चढना कम स्वास्थ्यग्रद नहीं है। चतुर और दक्ष मनुष्य मधु-मकिखि- ' 
थोके छत्तेमेसे बहुत सा शद्दद भी जमा कर सकता दे । पेढों पर चढना एक , 
ऐसी कमरत है जिससे शरीरके अंग-प्रत्यग पर जोर पडता है और शरीर खूब 
फुरतीला द्वो जाता है। यह कसरत उन लोगोके लिए और भी अधिक उपयोगी 
होती है जो दमे अथवा इसी प्रकारके और किसी रोगसे पीडित हों। इसी , 
प्रकार वहाँ और भी अनेक ऐसे काम निकाले जा सकते हैं जिनसे मनोविनोद, 
शारीरिक श्रम और आर्थिक लाभ आदि सभी बाते हो सकती हैं । वहों रह कर 
मनुष्य तरह तरहकी प्राकृतिक शोभायें निरख सकता है, अपना शान बढा सकता 
है, रोगेंसि मुक्त द्वो सकता है, अनेक अकारकी घुराइयो ओर दोपोंसे बच सकता 
है और अपने सन तथा जात्माको शुद्ध और संस्कृत कर सकत्ता है। यदि 
मनुष्य सदा ही ऐसा जीवन न व्यतीत कर सकता हो तो उसे कमसे कम 
सप्ताहमें एक दिन, महीनेंमें चार दिन अथवा वर्षम एक महीने अवश्य दी ऐसा 
जीवन व्यत्तीत करना चाहिए । ऐसा जीवन स्वास्थ्यप्रद होनेके अतिरिक्त वढा ही 
सात्तिक और शुद्ध द्वोता है और उसीमे मनुष्यकी वास्तविक और सच्चा सुसः 
मिल सकता है। 

नगरमें रूनेवाले वालकोकी आरम्भसे द्वी ऐसा मनोहर जीवन व्यत्तीतत करनेका 
अभ्यास डालना चाहिए | जो वालक इस प्रकार श्राकृतिक शोमाओोकी निरखता 
रहेगा वह घड़े वडे शहरोंकी गन्दी गलियोंमें घृमनेवाले वालक्रकी अपेक्षा कहीं 
अधिक नीरोग, युद्धिमान्‌ और धम्मोत्मा होगा। रेलों ओर जहाजों पर चढ़कर 
बडे बडे नगरों आदिके देखनेमें बहुतसा धन व्यय करनेकी अपेक्षा बहुत ही 
थोड़े ख्चेमें आसपासको प्राकृतिक शोभायें देखना कहीं अधिक लाभदायक दे । 
इममेंसे अधिकांश लोग ऐसे ही हैं जो सदा अपने व्यापारों और कास्यों आदिमे 
हट रहकर कृप-महक ओर रोगोंके घर बने रहते हैँ । जो जो हृत्य वे सुखी 
होनेके लिए करते ईैं, वे द्वी कृत्य उन्हें और अधिक दु खी वनानेके साधन द्वोते 
६। ऐसे लोगोको यह बात भलीमौति समझ लेनी चाहिए कि प्रकृतिसि वढकर 
हमें सुखी करनेवाठा और कोई पदार्थ ससारमें नहीं है । जो लोग देहातसे चूू 
करे किसी काम धन्वेके लिए शहरोमें रहते हैं वे कमी कभी छुट्टी लेकर आराम - 

श्श्ट 


वायु-सेवन 





करनेके लिए अपने देहाती मकानोंमे तो अवश्य पहुँच जाते हैं, पर नगरमे पंडे 
हुए अभ्यासक्रे कारण वे देहातोमे होनेवाले लाससे वंचित ही रह जाते हैं। यदि 
वे छोग थोडासा भी प्रयत्न करें तो बडी बडी पोशिकि औषधोकी अपेक्षा कहीं 
अधिक पौश्कि पदार्थोसे बहुत विशेष लाभ उठा सकते है । प्राकृतिक शोभाओं 
आदिके देखने और सुन्दर स्वच्छ वायु सेवन करनेके इतने अधिक लाभ हैं कि 
एक विद्वानने उनसे वचित रहनेकों वडा भारी पाप कहा है। 


चहुतसे अभागे लोग स्वच्छ और शीतल वायुसे इतना अधिक डरते हैं कि 
जब वह स्वयं उनके पास आना चाहती है तब भी वे लोग अपने द्वार बन्द कर 
लेते हैं । रातके समय आपकी नगरोंके अधिकाश मकानोंकी खिडकियों और 
दरवाजे आदि बन्द द्वी मिलेगे, चाहे उनके भीतर रहने-वालाकी कितना ही कृष्ट 
क्यों न होता हो। छोग छोटीसी कोठरीके सब किवाड़े वन्द्‌ कर छेते हैं और 
लिहाफ या ओठनेके अन्दर मुँह ढेंक कर सो रहते हैं । रातभर वे उसी लिहाफ 
या अधिकसे अधिक कोठरीकी हवा सॉस लेकर गन्दी करते और फिर उसी गन्दी 
इवामे सॉस लेते हैँ । भारतवर्ष ऐसे गरम देशमें भी यह दशा सालमें छ सात 
महीने अवश्य रहती है। हमारे वगाली भाई तो गरमीके दिनोंमें भी ओस और हवासे 
वचनेके लिए रातकोी छाता रगाकर सडको पर चलते और मसहरियाँ लगा कर 
सोते हैं । खुली छततोंपर सोना तो सानो उनके भाग्यमें लिखा ही नही है । 
स्वास्थ्यकी दश्टिसि ऐसा करना चहुत ही हानिकारक है। 


युरोप अमेरिका आदि देशोममें रातको सोनेके समय मकानकी सारी खिडकियों 
और दरवाजे आदि बन्द कर लेनेकी और भी अधिक प्रथा है क्रीमियाके युद्धमें 
रोगियोंकी सेवा झश्ूषा आदि करनेमें जिस देवी नाइटिंगेलने इतना नाम पाया 
था, उसे रोगियोंकी रातके समय अस्पतालके दरवाजे आदि बन्द करके रातभर 
गन्दी वायुमें रहते देखकर अत्यन्त आश्रय और दु ख हुआ था। एक चार उसने 
कुछ रोगियोंसे पूछा भी था-“ रातकी वायुसे तुम लोग इतना क्यो डरते हो 
क्या तुम छोग यह समझते हो कि कुछ समयके लिए सूस्येका प्रकाश न रहनेके 
कारण ही वायु भयंकर और नाशक'हो जाती है  सूथ्यास्तके वाद तुम्हें प्रवाश- 
पूर्ण दिनकी हवा तो मिल ही नहीं सकती, अब चाहे तुम रातकी स्वच्छ प्राणप्रद्‌ 


५ ५१२५ 


उपवास-चिकित्सा- 





और छात्थ्यवर्द्क वाहरी बायुका सेवन क्रो ओर चाहे रोग उत्पन्न करनेवाली 
कमरेके अन्दरकी गन्दी दवामे रहो । ” हु 
लोग हवासे तो इतना नहीं डरते पर उसके झोरोसे वहुत अधिक डरते ह॥ 
दे लोग यह नहीं समझते कि यही श्ोंके हमारे शरीर और फेफड़ोंका वल वढानेमें 
सबसे अधिक सहायक होते हैं । सूर्ग्यास्तके उपरान्त जब वातावरण ठटा हो 
जाता दै तव उसके कारण वायुमे सचारशक्ति त्वमावत बढ जाती है। सचारके 
कारण वायुफी झुद्धिमें बहुत अधिक सहायता मिलती है । इसलिए रातकी वाद 
दिनिकी वायुकी अपेक्षा अधिक झुद्ध होती हैं। वाहरकी वहती हुई और कमरेके 
अन्द्रकी रुकी हुई हवामें उतना ही अन्तर दे, जितना कि हरिद्वारके पासरी गैगा 
और छिसी चगाली गाँवऊी गडद्दीके जलमें अन्तर होता है । बायुमें ठटकके 
कारण इतना अधिक गुण वढ जाता है कि जांडेके दिनामे जब कि हवा अधिक 
ठटी द्ोती है, रोगों और रत्युकी सस्या और दिनोंकी अपेक्षा बहुत घट जाती 
है। रातकी उत्ती ठंटी हवासे लोग इत्तना अधिक भागते और डरते है । पर इस 
भागने और डरनेका उनके स्वास्थ्य पर बहुत ही घुरा प्रभाव पडता है। अत्येक 
मनुष्यकों जहाँ तक हो सके सदा अपने कमरेकी सिठक्औियोँ और दरवाजे आि 
खुले ग्खने चाहिए । आप कद सऊते दे कि रातके समय ठटी हवा सही नहीं 
जाती । वह हवा इसी लिए नहीं सद्दी जा सकती कि आप बहुत दिलनोंसे उसके 
सहनेशा अस्यास छोड वैठे हैं। जिस नर्दाका मार्ग जबरदस्ती बदला गया हो 
उसे भपने आकृतिक मार्गपर लछानेके लिए 'जिस अकार किसी विशेष परिश्रमकी 
आयश्वजता नहीं होती, उसी प्रद्र जिस ननुष्यका स्वमाव जबरदस्ती बदला 
गया द्वों उसे अपना आ्राइतिक स्वभाव अहण करनेमे विशेष अडचन नहीं होती । 
केबल एक भहीनेमें आपको खिडकियों जोर दरवाजे खोल+र सोने और बैठनेका 
इतना अभ्यास हो जायगा कि फिर आपको बन्द कमरोमें थोढी देरतक रहना 
भी बहुत कटिन जान पंढेगा। जाडेके दिनोंमे अथवा अन्य अबसरो पर जब कि 
ठंडी ओर तेज हवा चलती हो, आप सरदीसे वचनेके लिए एके बदले दो और 
दोके चक्के तीन डिहाफ योढें, पर खिबक्ियोँ और दरवाजे वन्‍्द करके नन्‍्दी 
और जहरोढी ४ कमी रात भर न पड़े रहें । किवाडे बन्द करनेमें यदि 
आपका सुल्य उदेग्य सरठीसे बचना द्वी हो, तो वह उद्देश्य लिहाफोकी सप्या 
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बढानेसे भी पूरा हो जाता है, पर हों यदि आप गन्दी ओर विषाक्त हवाके 
उद्देयसे ही किवांडे बन्द करते हों तो वात दूसरी है। आपका स्वास्थ्य बनाये 
रखने और सुधारनेके लिए साफ हवाकी आवश्यकता है, आप इस वातजी कभी 
चिन्ता न करें कि वह साफ हवा कितनी ठंटी है। वहुत तेज जाडा पडने पर 
आप यदि पूरी खिडकी न खोल सकें तो आधी अथवा योडीसी अवश्य खोल दें; 
क्योकि बहुत तेज ठढकसे सब अकारके दूषित कीटाणुओं आदिका नाज होता है ॥- 


सदा खुली हवामे रहनेका अभ्यास करो, तुम्हे कभी कोई रोग न होगा। 
यही नहीं वल्कि उस दामें तुम गन्दी ओर बन्द हवासे थोडी देर्तक भी न रह 
सकोगे । अभी हालमे जब कप्तान कुक दक्षिणी ध्रुवकी ओर गये थे तब वहाँके 
एक टापूमे उनका जहाज ठहरा था । वहॉके कुछ जगली लोग महछाहोके साथ 
जहाज पर चले आये और थोडी देरतक उनकी कोठरियोंमे रहे । उतने ही 
समयमे उन्हें वेतरह खेंसी आने लरूगी, छातीमे दरद होने छगा और उनसेसे 
कुछक्ों बुखार भी आने छूगा । पुश्तद्वा पुश्तंस खुली हवामे रटनेफे कारण वे उसके 
इतने अभ्यस्त हो गये थे कि दस पॉच मिनिट भी गन्दी हवामे रहऊर वे उसके 
दुप्परिणामसे न बच सके । 


व्यायात । 


डुकुच हम स्वास्थ्य-सम्बन्धी अन्तिम सिद्धान्तकी कुछ वार्ते बतलाकर यह 
पुस्तक समाप्त करते है । उपवास, जल और वायु आदिके अतिरिक्त 
मनुष्यकी आरोग्यताके लिए व्यायाम भी बहुत ही आवश्यक है । व्यायामकी 
उपयोगिता इतनी अधिक और सचे-सम्मत है कि आजतक उसके सम्बन्धर्में कभी 
किसी प्रकारका वादविवाद या विरोध हुआ ही नहीं । मनुष्यजातिको व्यायामसे 
द्ोनेवाले लास हजारों वर्षोसे माछ्म हैं और सदा उनकी उपयोगिताका समर्थन 
होता आया है। एक प्रसिद्ध डाक्टरका मत है कि जब में शारीरिक श्रमसे होने-- 
वाले कार्मोंक्री ओर ध्यान देता हूँ तव मुझे कहना पडता है कि यदि सवेसाधा- 
रणमें व्यायामका यथेष्ट प्रचार हो जाय तो आजकलके बहुतसे फेशनेबुल रोगोका 
आपसे आप नाश हो सकता है । रोगोको औषध आदिकी सहायतासे दूर कर-- 
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भक्म अपेला शारीरिक सयठनकों दृढ़ करके दूर कर देना कहीं अधिक उत्तम 
और निर्दोष है । चिरायता या नौमकी पत्तियोंको आठा जोटा कर उनके विपतुल्य 
कड्ढुए छांडे पीनेक्नी अपेक्षा उन पेड़ों पर चना अथवा उन्हें कुल्दाडीसे काटना 
कहीं अविक उपयोगी है। इस्हैण्डके प्रसिद्ध राजमत्री ग्ले्डस्टनने भूख बढानेके 
लिए तरह तरइकी औषधोंकी अपेक्षा कुल्दाडी और रस्सी छेजर संवेरेके समय 
जगलफी ओर निकल जानेकों ही आधिक उपयोगी चतलाया था । 


मलुध्यके शरीरकों उपना क्सी ऐसी नावसे दी जा सकती हू, जिसके चलनेके 
लिए बिजली (या साफ आदि) और पाछ दोनोंकी आदवव्यकता द्वोती हो । 
जिस समय हवा वन्द रहेगी उस समय तो वह नाव विंजली या भाफक्े सहारेसे 
चलती रहेगी, पर जब हवा चलने लगेगी तव उसको गातिके बढानेमे पाल्स 
भी सहायता मिलेगी । ठीक यद्दी दशा हमारे शरीरूही ६ । साधारण स्वितिमे 
तो वह अपनी भीतरी शक्तिस काम करता द्वी रहेगा पर वायुसेवन और 
व्यायाम आदि पालछी तरह उसकी सहायता करेंगे । यही नहीं वल्कि जब कभी 
इमारे शरीरके भीतरी इजिनके विगइनेकी बारी आवेगी तब उसी व्यायामरूपी 
पालकी सहायताके कारण उसकी गतिमे कोई अन्तर न जाने पावेगा | व्याया- 
मके लिए यह अखम्यक नहीं है कि वह ठड, मुगदल, चेठक, डवेल या जिन्ना- 
स्टिक मादिके रूपमें हा हो । सभी प्रकारकें कठिन शारीरिक परिश्रम व्यायाम 
ही ह। किसी पदाढी पर चढने या दौडनेसे आपका केब्र व्यायाम हो नहीं 
द्वोगा बल्कि आप कलेजे और श्वाससम्वन्धी सब प्रद्वारके रोगोंसे भी मुक्त रहेंगे । 
अफोमके सतकी गोलियी खाकर आप छुछ समयफ्रे लिए उनिद्र रोगको भले ही 
दवा ले, पर उसका अन्तिन परिणाम आपके लिए घातक ही द्वोगा । पर दिनके 
समय सैठानोंमें दीड-धूपक्र अथवा चक्कर छगाकर विना कुछ व्यय लिये अथवा 
जोखिम उठाये आप केवल अपने उस्निद्र रोगसे ही मुक्त नहों हो जायेंगे, वल्कि 
ओर भी कसी रोगकी अपने शरीरमें घर न करने देंगे । रोगोकी भयक्‍रताका 
छारग बहुत शारोरिक डुर्वत्वा ही इआ करतो है और उस दुर्वलताको सम्रूछ 
उाश्न उरनेका मुत्य और सर्वोत्तम नाधन व्यायाम है । 


श्श्द 


व्यायाम | 





डाक्टर हफलेण्डडी सम्मति है कि इघर बहुत दिनोंसे मनुप्य घरके अन्दर 
बन्द रहने ओर प्रा पकाया भोजन करने लग गया हैं, और दिन पर 
दिन उसके रोगा ओर हुर्बल होनेफा मुख्य कारण यही ६ । यदि मनुष्य 
अपनी शारीरिफ दशा सुधारना चाहे तो उसे उचित है कि वह उन्हीं 
प्राकृतिक नियमोक्ा पालन फिरसे आरम्भ कर दे, जिनके अनुसार वह 
बहुत प्राचीन काल्में चलता था | अधात्‌ यदि मनुष्य नौरोग रहना और पलि्ट 
शोना चाहता दो तो उसे उचित है कि वह यथासाध्य शहरके वाहर मैदानमे रहे 
अववा क्मसे कम घूमे फिरे और सदा सादा भोजन करे। डाफ्टर बरनर मेक- 
फेंडनका मत हैं कि मनुप्यका भारीरिक अथवा नतिक संगठन कदापि आधुनिक 
नष्ट सभ्यताके उस जीवनके लिए उपयुक्त नहीं है जो उसे सद्य घरोंमें बन्द रखता 
और दिनपर दिन उसको शारीरिक भ्रमसे वचित करता जाता है| यदि डारविन 
साहवफा सिद्धान्त ठीक मान लिया जाय-जो कि वास्तवमे बहुत अशोमे ठीक 
होनेझे अतिरिक्त ससारमे प्राय. सर्वमान्य सा हं-तो उक्त ढोंनों विद्वानेंके मर्तोकी 
और भी अधिक पृष्टि हो जाती ६ । उसके भाश्वन्द-बन्दर, गररिल्ले, चिम्पजी 
सादि-सठा एक पेठपरसे दूसरे पेढ पर हूदा करते है और जगल जगर घूमते 
रहते है । इस दृश्ान्तने हमारा यह तात्पये नहीं हे कि मनुष्य भी विज्ञान और 
कछाकीशल थादिका पीठा छोठफर उन्हीका सा हो जाय । कहनेफा मतलब केचल 
यहीं टै कि मनुप्य निकम्मा और सुस्त बने रहेके लिए नहीं है, बल्कि चचलू, 
चपल और फुरतीला बने रहनेके लिए है। 


जो लोग सम्यताके इतिहास और विफासके नसिद्धान्तोंसे भठी भोति परिचित 
डे उन्ह ग्रह वतलानेकी आवश्यकता नहीं फ्रिं मनुप्य निरी जगली अवस्थासे 
फ़ितने रुपामे परिवत्तित होकर वत्तेमान स्थिति तक पहुँचा हे । उसकी सभ्यता 
आर एक-देशीयताके साथ ही साथ अऊमेपण्यता ओर अस्वस्धता आदि अनेक 
दोपोकी भी समान मात्रामे हीं वाद्धे होती जाती दे। यथपि मानव-समाजका 
फिर उसी प्राचीन स्थिति तक पहुँच जाना न तो किसीकों अभीष्ट ही हो सकता 
है आर न सम्भव ही है, तथापि उसके झारीरिक कल्याणके लिए यह बहुत ही 
सावध्यक टे ऊक्ि वह उस प्राचीन फालके अपने जीवनका सर्वाभमें परित्याग न कर 
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द्वे। जिस मनुष्यक्रे पूषेण सदा अपना डेरा डडा छांदे हुए एक स्थानसे दूसरे 
स्थान तक घूमा करते थे, वही मनुष्य आजकल सम्य हो जानेके कारण सौ पचास 
कदम चलनेमें भी अपना अपमान समझता है) आजकल मकान ऐसे स्थानों पर 
बनवाये या लिए जाते है, जहाँ दरवाजे तक गाडी लग सके । गाडी पर सवार 
दोनेके लिए वाव्‌ू साहबको सडक तक चलनेकी तकलीफ भी न उठानी पडे । इस 
सकुमारताला फल भी हाथोह्यथ मिछ जाता है। वाबू साहव सदा दो चार 
शेगोंका अट्ठा बने रहते हैं। अधिक पैदल चलनेसे यालमें दो चार जूतोका खचे 
भले है वठ जाय, पर डाक्टरकी फीस और नुसर्खोफे दाम देनेसे अवध्य छुट- 
कारा हो जायगा | खूब घूमने फिरनेके लाभोंकी परीक्षा दो ही दिनमें हो समती 
है, एक दिन आनन्दपूर्वक धरमे ही बैठे रहकर और दूसेरे दिन दो चार दस मीलका 
चक्कर ऊगाफर । पहले दिन आप जो कुछ सायूँगे वह छाती पर धरा रह जायगा 
और रातफो भ्रच्छी तरह नींद न आावगी और दूसरे टिन भोजन मजेंमे पच 
जायगा और रात भर आप खूब सरीटे लेंगे । 


मनुष्यका भारीरिक-सगठन ही कुछ ऐसा अदभुत है कि उसके जिस अगसे 
कास न लिया जायगा वह वीरे घीरे दुबेल होने लगेया और अन्तमें वेफाम या 
नष्ट हो जायगा। हाथों पैरोंसि जाम न लिया जाय तो वे सूख जायेंगे, बहुत ही 
मुलायम और पतला सोजन करनेसे दाँत झड़ जायँगे, और यदि हम दिनरात्त 
टोपी और साफेका व्यवहार करके वाल्ोोकी आवश्यकता दूर कर ठेंगे तो हमारे 
वाल भी व्यर्थ सिरका वोझ बने रहना पसन्द न करेंगे और झड़ने लगेंगे | यही 
दशा फेफड़ोंकी भी समरझिए | यदि हम उनसे यथेष्ट अथवा विशेष झूपसे फाम' 
लेना छोड़ देंगे तो निश्चय है कि वे भी रोगी हो जायेंगे । फेफडो आदिसे यर्थे् 
काम लेनेका सबसे अच्छा उपाय व्यायाम है। जो मनुष्य सदा किसी न किसी 
अक्वारका व्यायाम करता रहेगा वह किसी प्रकार॒का व्यायाम न करनेवालेक्री 
अपेक्षा कहीं अधिक नीरोग और बलिए रहेगा । यदि समान स्थितिकी दो बह- 
नेमिसे एक्का विवाह किसी देहाती साधारण जमींदारके साथ और दूसरीका 
शहरके कसी घनी कोठोवालके साथ कर दिया जाय तो शरीरसे काम लेनेकी 
उपयोगिता सहजमें सिद्ध हो जायगी। देहातीकी ख््रीको कुएँसे पानी भरना पंढेगा, 
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चकी पीसनी पड़ेगा, गौओं भसॉंकी सानी आदिऊका प्रवन्ध करना पडेगा और 
इसी प्रकारके और भी अनेक काये करने पड़ेंगे ।पर कोठावाल सहाशयको ज्री दिन 
भर मुलायम विछोनो पर पडी पड़ी ' सरस्वती ” और “ ज्लीदर्पण ? के पन्ने उल- 
टेगी, जी घबराने पर हाथमे मौजा घुननेंकी दो तीन सलाइयों और दो चार 
तोले ऊन ले लेगी और मिसरानी तथा मजदूरनी पर हुकुम चलावेगी । दस बरस 
वाद जब कसी किसी अवसर पर दोनों बहनोंकी भेंट होगी तव दोनोंका अन्तर 
आप ही प्रकट हो जायगा । देहातवाली छ्ली स्वर्य हृष्ट पृष्ठ होनेके अतिरित्त दो 
चार मोटे ताजे वालकोंकी मा होगी और कोठीवालकी स्नी दुबली, पतली और 
अदर रोगसे पीडित! यह एक अलुसवसिद्ध वात है कि पानी सरने और चक्की... 
पीसनेवाली स्लियोंकों प्रद्र या उसी प्रफारका और कोई रोग वहुत ही कम और कदा- 
उचित्‌ ही होता है, पर युरोप और अमेरिका आदि देशोंमें जो स्रियों खूब पढ 
लिख कर डाक्टरी, वरिस्टरी या कलर्की करने लगती हैं उन्हें तरह तरहफ़े सकढों 
रोग आकर घेर लेते ह। अत अंखि बन्द्‌ करके किसी देशकी प्रथाका अनुक्रण 
'करनेसे पहले उस ग्रथाके युण-दोप आठडिकी भी भरी भोति सीमासा कर लेनी चाहिए 
ऐसा न हो कि केवल तडक-सडकके भुलावेमें ही पड़कर हम अपने 
यहाँके उत्तम गुर्णोका छोड बैठे ओर पीछे हाथ मलनेकी वारी,आवे-£ 


ल्‍्जा 


आजऊलकी समन्‍्यता शरीरसे काम लेनेको पापसा समझती है, उसे सब कार्म के 
लिए कले चाहिए। तो भी अधिकाश नगरनिवासियोको अपने पैरोसे तो बहुत 
कुछ काम लेना पड़ता है, पर हाथोसे काम लेनेकी उन्हें बहुत ही थोड़ी आवश्य« 
-कता पडती है । पर उचित और आवश्यक यह है कि जिस अगसे हमारे व्यापा- 
रमें कम काम लिया जाता हो उस अगसे काम लेनेके लिए हम या तो व्यायाम 
करें और या अपने लिए कोई नया व्यापार निकालें | केवल मनाविनोद और 
स्वास्थ्यके लिए यदि हम बढई या लोहारका काम सीखे और फुरसतके समय 
घर पर ही ठो चार पीढे-पटरियों बना सके ठो इसमे लण्जा या सकोचकी 
कोई वात नहीं है । जगलमें जाकर ऊुकडियाँ काटनेसे कोई शरम नहीं है, यदि 
घशरम हो भी तो वह अधिकसे अधिक उन्हें अपने सिर पर छाद कर अपने घर तक 
लानेगे ही हो सकती हे । गोलियों निगलने और शीशियों णैनेकी अपेक्षा 
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डड पेलना, वैठकें करना और मुगद्रू फेरना कहीं श्रेयस्कर है। अस्पताल बनवा- 
नेमें बहुतसे रपये लगानेकी अपेक्षा अखाडे और व्यायामगणालाये वनानेम थोदे 
रुपये लगाना कहीं उत्तम है । रोग उत्पन्न करके उन्हें चगा करनेका प्रयत्न व्यर्थ 
है, प्रयत्त ऐसा होना चाहिए, जिसमें रोगका मूल री न८ द्वो जाय, उसे उत्पन्न 
होने, बढ़ने और फैलनेका अवसर ही न मिले । जढ छोड कर पेड़ फ्राटना कभी 
लाभदायक नहीं हो सकता, क्योंकि जड फिर पनपेगी, पेड़ फिर 3गेगा | यही 
नहीं वल्कि उसके वीज चारो ओर गिरकर और भी नये पेढ उत्तन्न करेंगे । 
अपने शरीररूपी भूमिफो रोगरूपी वक्षके जमने योग्य ही न होने दो, और पह- 
लेसे जो रोग उत्पन्न हो उनका समूछ नाश करो, इसीमें तुम्हारा, तुम्हारी 
जातिका, तुम्हारे देशका और समस्त ससार तथा मानव-जातिका कल्याण 


है। एवमस्तु । 
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